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OM MIG

Jeg elsker at lave mad! God mad er min hobby,
og jeg nyder at ga ud at spise, laese i kogebager,
madblade, g& pa madmarkeder og i madbutikker.

Jeg elsker at lade mig inspirere, ikke mindst nar
jeg er ude at rejse og stifter bekendtskab med
nye madkulturer. Jeg har rejst i mange ar som
model hos Unique Models og har i den forbindel-
se boet flere steder i verden bl.a. i Paris, Milano,
Sydney, Munchen, Lissabon og London. Under
mine udlandsophold brugte jeg det meste af
min fritid pa at dykke ned i den lokale madkul-
tur. Derfor laver jeg ogsa al slags mad. Jeg har
dog en forkeerlighed for nordisk mad, men det
kan du leese meget mere om pa min nordiske
madblog Karla's Nordic Kitchen.

Det betyder meget for mig, at det er ordentli-
ge ravarer, jeg spiser, og jeg vaelger overvejen-
de gkologiske og danske produkter. Jeg praver
for sa vidt muligt at lave mad efter de ravarer,
der erisaeson, dade josom regel er de bedste
og billigste.

Jeg er ikke pa nogen made fedtforskraekket og
laver aldrig kedeligt slankemad for jeg vil ikke
ga pa kompromis med smagen. Men jeg kan
ligesom de fleste andre piger ikke bare sidde
stille og spise lgs af gode sager, sa derfor er
jeg meget aktiv og har fundet min favorit sport,
nemlig lgb. Jeg tror ikke pa slankekure, men
derimod pa at ggre sport og god, sund mad til
et godt makkerpar.

Min blog handler om mad lavet med engagement
og kaerlighed, og den handler om at spise mad
med god samvittighed. God samvittighed fordi
ravarerne enten er gkologiske eller er kommet
frem pd naturlig vis uden tilsaetningsstoffer og
E-numre. God samvittighed fordi det er mad der
gor noget godt for sjelen og god samvittighed
fordi mad med flgde og smar suppleres med en
god lgbetur.

Du er velkommen til at kontakte mig pa juliekar-
laskoekken@gmail.com eller fglge mig pa Insta-
gram, facebook eller Bloglovin'.

Julie Karla
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Sund chiagred

Proteinrig
morgenmad med
&g 0og ertecreme

Omelet til morgenmad
med burrata og
squash salat

Nem
hindbaercreme
med chia

Sund brunch
yoghurt

Frokost

Laekker Bulgursalat
opskrift med tomat,
citron og mynte

Spinatmuffins

En lidt anderledes
tomatsalat opskrift

Quinoafrikadel-
ler med zerter og
skinke

)\ Nem frokostsalat
’ med quinoa

Aftensmad

SR

Vegetarfrikadel-ler

.1"'1 Blomkalspizza
' opskrift

Kyllingelar i ovn

Sund burger
opskrift

Glutenfri pizza
med quinoa

Speltotto med
blomkal

Oksefrikadeller

Kadboller i
tomatsovs med
mozzarella

Nem bygotto

opskrift

Wok med kylling
og cashewngdder

Dessert & Bagvaerk

Sunde
bananmuffins

Sund karamelsovs
opskrift

. Sundt bananbrad
/ med havregryn og

kokos

Sund
chokoladekage
opskrift

Sunde
kokosmakroner



Sund chiagred Proteinrig morgenmad Omelet til morgenmad med Nem hindbesercreme
med g og aertecreme burrata og squash salat med chia

Sund brunch yoghurt



UND CHIAGR®@D

Forb. tid: 10 min Antal: 2 personer

Samlet tid: 10 min

Ingredienser

* 2 dl. usgdet mandelmeelk

2 store spsk. chiafrg med top

2 spsk. kakao

Skal af 1/4 appelsin

100 gr. frosne bananstykker
Valgfri toppings - jeg brugte frisk
appelsin lidt appelsinskal og
tgrrede incabeer

X

X

X

X

X

Sadan ger du

1. Aftenen fgr blandes usgdet mandelmaelk med chiafrg i en skal, som
seettes i kgleskabet natten over.

2. Om morgenen blendes chiagraden med kakao, appelsinskal og fros-
sen banan, indtil man har en grgd/mousse lignende konsistens.

3. Server chiagrgden med valgfri toppings f.eks. frisk appelsin, appelsin-
skal og terrede beer.




PROTEINRIG I\/IORGE.NI\/IAD
MED A£G OG ARTECREME

Forb. tid: 15 min Antal: 2 personer

Samlet tid; 15 min

Ingredienser

* 150 gr. optgede arter * 2 bladkogte g

* 3 spsk. graesk youghurt 10 % * Ristede graeskar- og
* 75 gr. feta i blok solsikkekerner

X

1/2 lille fed hvidlgg

1 spsk. friskhakket purlgg

* 1 nip cayennepeber

Salt

Peber

2 stk. paleo brad eller rugbrad

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Hzeld de opteede zerter i en skal. Kom graesk yoghurt, feta og presset
hvidlgg med ned i skalen. Mos nu arterne sammen med ingredienser-
ne med bagsiden af en grydeske, indtil mange af serterne bliver moste.

2. Bland den friskhakkede purlgg i og smag til med cayennepeber og salt.

3. Kog aeggene i 6 min. indtil de er smilende. Haeld koldt vand over dem,
pil dem og seet dem til side.

4. Fordel aertecremen pa de to skiver paleo brgd. Braek seggene midt over
med fingrene, sa aeggeblommen flyder lidt ud, og leeg dem pa zerte-
cremen. Drys med ristede solsikke- og graeskarkerner, purlgg og frisk
kvaernet peber og servér straks 2 styks leekker proteinrig morgenmad.
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OMELET TIL MORGENMAD MED
BURRATA OG SQUASH SALAT
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Forb. tid: 10 min Samlet tid: 20 min

Tilb. tid: 10 min Antal: 2 personer

Ingredienser
* 4 stk g

*

X

X

X

X

X

1 stk burrata
1/2 squash
Olivenolie
Citronsaft
Frisk timian
Salt

Peber

Sadan gor du

. Skeer tynde skiver af squash pa et mandolinjern, og vend skiverne

med olivenolie, lidt citronsaft, frisk timian og frisk kveernet peber.
Pisk seggene godt sammen med og krydr med salt og peber.

. Varm en pande op med rigeligt fedtstof og kom eeggemassen pa. Lad

omeletten stege feerdig.

Fordel stykker af burrata pa den den ene halvdel, og vend derefter
den anden halvdel over. Skaer omeletten over i to og servér med det
samme sammen med den friske squash salat.



NEM HINDBARCREME
MED CiFllis

Antal: 1 glas

Ingredienser

* 200 gr frosne hindbaer

* en god knivspids ren vanilljepulver
1 tsk fintrevet citronskal

3-4 stk medjool dadler

1 spsk chiafrg

X

X

X

Sadan gor du

1. Kom de frosne hindbeer i en gryde sammen med vaniljepulver og
citronskal. Lad baerrene koge et par minutters tid.

2. Skru ned og tilseet chiafrg. Lad det simre et par minutter.

3. Kal hindbeaerrene af.

4. Kom det hele i en blender og tilsaet udstenede medjool dadler. Blend
indtil dadlerne er oplgst. Tilseet flere, hvis du vil have din hindbaer-
creme sgdere.

5. Kom hindbaercremen i en taetsluttet beholder, og seet det pa kal. Det
kan fint holde sig en tre dages tid.
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JND BRUNCH YOGHURT

Forb. tid: 20 min Antal: 2 personer

Samlet tid: 20 min

L

Ingredienser

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

1 tsk. kokospalmesukker eller
almindelig rarsukker

Y tsk. ren vaniljepulver

50 gr. mandler

30 gr. dadler

30 gr. tarrede usvovlede abrikoser

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Heeld de frosne bldbeer i en gryde og lad dem koge op. Lad det
smasimre et par minutter og tilseet vaniljepulver og kokospalmesuk-
ker. Lad blabaerkompotten kgle helt af,

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

3. Heeld lidt graesk yoghurt i et glas og lzeg et lag bldbaerkompot ovenpa.
Drys med mandelcrumble og fortsaet, indtil man nar toppen af glasset.
Afslut med mandelcrumble og server.
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FROKOST

Laekker Bulgursalat Spinatmuffins En lidt anderledes Quinoafrikadeller med
opskrift med tomat, tomatsalat opskrift erter og skinke
citron og mynte

Nem frokostsalat
med quinoa



LAKKER BULGURSALAT
OPSKRIFT MED TOMAT,
CITRON OG MYNTE

Forb. tid: 20 min Antal: 4 personer

Samlet tid; 20 min

Ingredienser

* 2 dl. bulgur * 1 lille handfuld rad skovsyre kan
* 3dl. vand udelades

* Salt * Salt

* 2 forarsleg * Frisk kveernet peber

X

100 gr. cherrytomater

2 spsk. let ristede pinjekerner

2 spsk. olivenolie

2 spsk. citronsaft

1 stor handfuld frisk mynte

1 stor handfuld frisk citronmelisse

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Kog bulguren i letsaltet vand under Iag indtil al vand er absorberet.
Lad bulguren kale af.

2. Bland olivenolie og citronsaft i.

3. Hak mynte, citronmelisse og evt. rgd skovsyre fint og bland det
sammen med bulguren.

4. Hak cherrytomaterne fint, og snit forarslagene fint. Bland det forsigtigt
sammen med bulguren. Smag til med salt og friskkvaernet peber.

5. Pynt med letristede pinjekerner og dryp godt med olivenoclie over
ved servering,.




Antal: 8 spinatmuffins

SPINATMUFFINS

Ingredienser

* 150 gr friske spinatblade
4 stk eeg

* 100 gr hytteost

100 gr feta

100 gr hvedemel

1 tsk salt

lidt revet muskatngd

* friskkveernet peber

* 4 spsk flgdeost

* 2 tsk god basilikumspesto

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Spinatbladene skylles godt og grundigt og leegges derefter over pa noget
kakkenrulle eller et viskestykke for at fjerne det overskydende vand.

2. Spinatbladene haldes over i en foodprocessor eller blender og
sammen med aeggene blendes spinaten meget kort, indtil spinaten er
hakket i sma stykker, og man har faet en fin masse.

3. Spinat-eeggeblandingen heeldes over i en skal, hvor hytteost, mel,
smuldret feta og salt og peber samt muskatnad tilsaettes.

4. Det hele blandes godt sammen og haeldes op i muffinforme og pyntes
evt. med graeskarkerner, da det smager skgnt.

5. Jeg bruger silikone muffinforme, som ikke skal smgres med fedtstof.
Men hvis du bruger en anden slags forme, skal de maske smares med
lidt olie eller smgr farst.

6. De skal bages i ca. 25 minutter ved 200 gr. Imens laves pestoflgdeo-
sten og det er jo ret nemt for man skal blot blande en god basilikum-
pesto med fladeost og sa har man en dejlig cremet sag, der passer
perfekt til de her spinatmuffins.
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Forb. tid: 15 min Antal: 4 personer

Samlet tid; 15 min

Ingredienser
* 250 gr. cherrytomater * Olivenolie
* 200 gr. hytteost * Salt

X

2 spsk. fint hakket frisk oregano
1 stor spsk. finthakket rgdlag
Friskkvaernet peber

* Toppings

1 spsk. solsikkekerner

1 spsk. graeskarkerner

1 spsk. hgrfrg

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Halver cherrytomaterne og leeg dem pa et fad.

2. Hak oreganoen fint og bland den sammen med hytteosten og finthak-

ket radlgg. Smag til med friskkvaernet peber.

Fordel hytteostblandingen over cherrytomaterne.

4. Rist hgrfrgene pa en tar pande og tag dem af varmen lige s& snart, de
begynder at poppe en smule.

5. Rist derefter solsikke- og graeskarkernerne, indtil de begynder at tage
en smule farve.

6. Drys fra og kerner over tomatsalaten, pynt med ekstra oregano, dryp
med god olivenolie og drys med salt.
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QUINOAFRIKADELLER MED
ARTER OG SKINKE

Forb. tid: 30 min Samlet tid: 1t

Tilb. tid: 30 min Antal: 3 personer

Ingredienser

*

X

X

X

X

X

1 dl. quinoa jeg brugte en * Friskkveaernet peber
blanding af alle farver * 75 gr. frosne aerter

2 dl. vand * 70 gr. skinke i skiver
3 stk eg

3 spsk. kikaertemel

1 stor spsk. dijonsennep

1 tsk. tgrret timian

3 spsk. frisk finthakket persille
2 handfulde fintrevet parmesan

* 1/2 tsk. salt

Sadan gor du
. Kog quinoaen under lag indtil al vandet er absorberet og lad det kale af,

2. Heeld kogende vand over &rterne og si vandet fra.

3. Bland &g, dijonsennep, timian, persille, parmesan, salt og peber samt
kikeertemel sammen med den afkglede guinoa.

4. Vend eerter samt skinke skaret i sma stykker i.

5. Lad farsen hvile en halv times tid i kgleskabet.

6. Rer rundt i farsen og brug en spiseske til at forme sma frikadeller og
laeg dem direkte pa en varm pande med olivenolie.

7. Lad quinoafrikadellerne stege et par minutter pa den ene side fgr de
vendes. Vend dem forsigtigt og lad dem stege feerdig pa den anden side.

8. Servér quinoafrikadellerne med det samme og gem endelig nogle til

madpakken dagen efter!




Forb. tid: 5 min Samlet tid: 15 min

NEM FROKOSTSALAT

Tilb. tid: 10 min Antal: 2 sma portioner eller 1 stor
Q Ingredienser
* 1.dl. guinoa * Citrondressing se link i tekst,
* 2 dl. vand ellers dryp med citronsaft og
* 1 rodt eble olivenolie

X

1 moden avocado

1 spsk. solsikkekerner
1 spsk. greeskarkerner
Olivenolie

* Salt

Frisk persille

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Skyl quinoaen grundigt og kog det i letsaltet vand under Iag, indtil al
vandet er absorberet. Lad quinoaen kgle af.

2. Rist solsikke- og graeskarkerner pa en varm pande med lidt olivenolie og
drys salt over. Nar kernerne begynder at tage farve, tages de af varmen.

3. Skeer aeblet i tern og avocadoen i skiver.

4. Fordel quinoaen i to skale, fordel aebletern og avocadoskiver ovenpa
og drys med saltede kerner og frisk fint hakket persille.

5. Heeld citrondressing over ved servering. Du kan ogsa bare dryppe
med citronsaft og olivenolie, hvis du ikke laver selve dressingen.




Glutenfri pizza Kgdboller i tomatsovs
med quinoa med mozzarella

Nem bygotto opskrift Wok med kylling og
cashewngdder



VEGETARFRIKADELLER

Forb. tid: 15 min Samlet tid: 30 min

Tilb. tid: 15 min Antal: 2 personer

Ingredienser

* 300 gr. revet gulerod

Ca. 75 gr. kikertemel

2 stk g

100 gr. feta

1/2 tsk. salt

3 spsk. finthakket frisk persille

3 spsk. finthakket frisk koriander
1 tsk. spidskommen

Masser af friskkvaernet peber

X

X

X

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Bland de revne gulergdder sammen med ag, smuldret feta, finthak-
ket persille og koriander samt salt, spidskommen og masser af frisk
kveernet peber.

2. Bland kikaertemel i, og rar godt rundt. Nu skulle man gerne have en
vad men sammenhangende fars. Stil farsen pa kel i en halv times tid.

3. Form forsigtigt sma frikadeller med handerne og steg dem sprgde
pa en pande med olivenolie. Farst ved hgj varme, sa de bliver dejligt
sprede og skru derefter ned.

4. Steg dem faerdige og server de skanne vegetarfrikadeller med en
lzekker dip.



BLOMKALSPIZZA OPSKRIFT

Forb. tid: 20 min Samlet tid: 1t 5 min

Tilb. tid: 45 min Antal: 2 personer
Ingredienser
* 400 gr. blomkal * Friske krydderurter f.eks. organo
* 3 stk eg rosmarin og timian
* 1 spsk. fiberHUSK
* 1/2 tsk. salt

X

X

X

X

X

Blaskimmelost

1 stk mozzarella
Parmaskinke
/Eble

Olivenolie

Sadan gor du

1.

Blend blomkalen fint til en couscous-lignende konsistens i din food-
processor.

Bland den revne blomkal godt sammen med aeg, fiberHUSK og salt.
Fordel dejen pa en bageplade, og smar den ud til en rund pizzabund
med f.eks. en grydeske.

Bag blomkalspizzabunden i ovnen ved 200 gr. i 25 minutter, eller indtil
den er let gylden.

Riv mozzarellaen og fordel den samt blaskimmelosten pa pizzabun-
den og pynt med aebleskiver.

Dryp olivenolie over og bag pizzaen feerdig i ovnen ved 200 gr. i ca.
10-15 minutter, eller indtil osten er dejligt smeltet og gylden.

. Tag pizzaen ud af ovnen og afslut med parmaskinke og pynt med

friske krydderurter og friskkvaernet peber.




Forb. tid: 15 min Samlet tid; 1t

Tilb. tid: 45 min Antal: 2 personer

Ingredienser

* 4 stk kyllingelar 500 gr.

* Saft af 1 citron

* 2 store spsk. kokospalmesukker
eller farin eller rgrsukker

1/4 tsk. salt

1 spsk. olivenolie

1/4 tsk. chilipulver

2 store spsk. finthakket timian
Persille

@kologiske citronskiver til pynt

X

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Pres citronen og bland saften sammen med olivenolie, kokospalme-
sukker, chilipulver og frisk finthakket timian.

2. Kom kyllingelar i en frysepose og heeld marinaden ned i posen. Bind
en stram knude og ryst posen, sa kyllingelarene bliver godt daekket af
marinaden. Masér den ogsa forsigtigt ind i kedet.

3. Lad kyllingeldrene marinere i min. 1 time pa kel, men ogsa meget
gerne et par timer mere.

4. Heeld kyllingeldrene og marinaden i et ovnfast fad. Laeg en skive citron
pa hvert Iar og drys med rigeligt salt.

5. Bag kyllingeldrene ved 200 gr. i ca. 45 minutter, indtil de er gennemsteg-
te. Undervejs skal man sgrge for at heelde lidt marinade over kyllingen,
sa den kan traenge ind i kyllingen og give en sken smag til citronskiven.

6. Drys med persille og friskkvaernet peber ved servering, og dryp gerne
lidt af den gode overskydende sauce over.




Antal: 2 personer

Ingredienser

* 400 gr. hakket lammekad Syltede rgdlgg

* 1/4 finthakket radlag * 2 sma rodlag

* 1 fed hvidlag * 2 spsk. eeblecidereddike

* 1 tsk. knust spidskommen * 1 spsk. agavesirup

* 1/2 tsk. stgdt koriander

* 1/2 tsk. salt Tilbehar

* Godt med friskrevet muskatnad * 1 hjertesalat

* 1 spsk. pinjekerner * /Ertemos tilsat 2 spsk. finthakket

* 1 spsk. sultanas koriander og 1 tsk. revet citronskal

Sadan ger du

1. Start med at forberede de lynsyltede radlag.

2. Skeer to redlgg i skiver og kom ringene i en skal.

3. Heeld aeblecidereddike og agavesirup over.

4. Lad radlggene sta i minimum en halv time og meget gerne laengere. De
holder sig fint i kaleskabet og bliver bedre og bedre efter en dag eller to.

5. Forbered aertemosen som vist i tidligere opskrift. | stedet for purlag
tilseettes dog to store spsk. frisk fint hakket koriander og 1 tsk. revet
gkologisk citronskal.

6. Fortseet med at lave lammebgfferne.

7. Hak det kvarte rgdlag meget fint og kom det i en skal med lammefarsen.

8. Pres hvidlgget og kom det .

9. Tilseet knust spidskommen, stgdt koriander, godt med frisk revet

muskatngd og salt.

10.Kom til sidst pinjekerner og rosiner i.

11.Alt dejen godt sammen med handerne.

12.Form to bgffer og steg dem faerdige pa en pande. Krydr med salt og
peber undervejs.

13.Skyl hjertesalaten og brug 4 store, peene blade. Fordel en baf pa to
blade, kom aertemos oven pa og afslut med de lynsyltede redlag samt
ristede pinjekerner. Servér med det samme.
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GLUTENEFRI'PIZZA
MED QUINOA
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Forb. tid: 25 min Samlet tid; 55 min

~ Tilb.tid:30min Antal: 1 pizza

Ingredienser

*

X

X

X

X

X

X

11/2 dl. quinoa ca. 300 gr. i kogt
vaegt

3 dl. vand

Salt

2 stk g

Chili spegepglse

1 pose revet mozzarella

50 gr. blaskimmel ost

Rucola

Basilikum

Sadan gor du

1.
2.

w

Skyl quinoaen grundigt.

Kog quinoaenica. 15 min., eller indtil al vandet er absorberet og
lad det afkale.

Bland den feerdigkogte quinoa sammen med &g og salt.

Smer quinoablandingen ud pa en bageplade med bagepapir med en
grydeske, og form en flot rund pizzabund.

Bag pizzabunden i ovnen ved 200 gr. i ca. 20 minutter, eller indtil
den har faet en let gylden overflade, virker fast og med lethed kan
lzftes fra bunden.

Kom fyldet pa pizzaen pa nzer rucolaen og basilikum bladene.

. Bag pizzaen feerdig i ovnen, indtil osten er smeltet.

. Pynt pizzaen med rucola og basilikum og server.
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Forb. tid: 15 min Samlet tid: 1 t
Tilb. tid: 45 min Antal: 3 personer

Ingredienser

* 200 gr. perlespelt * 1 stk frisk mozzarella
* Vand * Frisk kveernet peber
* 550 gr. blomkal * Salt

X

Grgntsagsbouillon gem 1 1/2 dl.
vand til saucen

1 stk lgg

2-3 fed hvidlag

1 tsk. smar

1/2 dl. piskeflade

1-2 spsk. frisk finthakket timian

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Hak lgg og hvidlgg fint og steg det i smaret pa en pande, indtil lzggene
er blgde. Stil det til side til senere.

2. Kog perlespelten i rigeligt vand, indtil de er mare. Stil til side.

3. Kog blomkalsbuketterne i vand med en enkelt gkologisk grentsags-
bouillonterning, indtil de er mgre og heeld vandet fra. MEN husk at
gemme ca. 1 1/2 dl. grgntsagsbouillon til saucen.

4. Kom de kogte blomkalsbuketter i en foodprocessor eller blender
sammen med grgntsagsbouillon, flade, finthakket timian, de steg-
te blgde lgg og hvidlag og salt og peber. Blend indtil man har en fin,
cremet sauce.

5. Heeld blomkalssaucen tilbage i gryden, smag den til med salt og peber
og hold den varm.

6. Bland perlespelten i sammen med sma stykker mozzarella.

7. Varm speltottoen igennem, indtil osten er smeltet og servér speltotto-
en med masser af frisk kvaernet peber og dryp af en god
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OKSEFRIKADELLER

Forb. tid: 15 min Samlet tid: 30 min

Tilb. tid: 15 min Antal: 4 personer

Ingredienser

* 400 gr. hakket oksekad

2 spsk. fint hakket timian

1 handfuld fint revet parmesan
1 stk presset fed hvidlgg

1 stk lille revet lgg

1 stk eg

1 spsk. ketchup

1 lille tsk. salt

Masser af frisk kveernet peber
1 knivspids chilipulver

X

X

X

X

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Bland ferst alle ingredienser sammen bortset fra oksekgdet.

2. Bland derefter kgdet godt sammen med ingredienserne. Brug gerne
haenderne til selte farsen, da det far farsen til at binde godt sammen.

3. Varm olivenolie op pa en pande.

4. Form oksefrikadeller med en ske og steg dem pa alle sider, indtil de
er gennemstegte.
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KODBOLLER | TOMATSOVS |
MED MOZZAREL L8N\ \ |\

Forb. tid: 30 min Samlet tid: 1t

Tilb. tid: 30 min Antal: 4 personer

Ingredienser

"

f oy . _1j_' g * Oksefrikadeller * 1 fed hvidlgg
1 L * 400 gr. hakket oksekad 8-14 % * 1 spsk. balsamicoeddike
* 1 fed hvidlag * 1 spsk. eeblecidereddike

X
X

1 tsk. tarret timian
1 spsk. ketchup

1 spsk. ketchup
1 spsk. tarret timian

X
X

* 1 tsk. salt * 1 spsk. tgrret oregano

* Frisk kveernet peber * 1 dl. vand

* % dl. meaelk * Y tsk. tarrede chiliflager
* 1 spsk. havregryn * Salt

* Ca. 2 spsk. olivenolie til stegning * Peber

Tomatsovs Tilbehar

* 1 ds. hakkede tomater * 1 mozzarella

* 2 spsk. tomatkoncentrat * 1 handfuld frisk basilikum

Sadan gor du

1. Bland oksekad godt sammen med presset hvidlgg, tarret timian,
ketchup, meelk, havregryn og salt og peber. Brug gerne haenderne.

2. Form sma frikadeller med en teske og steg dem i olivenolie pa alle sider.

3. Oksefrikadellerne skal kun lige vaere gennemstegte. Tag dem derefter af
varmen og laeg dem over pa en tallerken.

4. Heeld de hakkede tomater pa samme pande sammen med tomatkon-
centrat, vand, seblecidereddike, balsamicoeddike og ketchup. Lad det
simre et par minutter.

5. Tilseet tgrret timian, oregano, chiliflager, presset hvidlag og smag til
med salt og peber.

6. Lad det simre videre et par minutter og heeld derefter kgdbollerne tilba-
ge pa panden i tomatsovsen.

7. Fordel skiver af mozzarella ovenpa oksefrikadellerne, pynt med frisk
basilikum og serveér retten med det samme.

g

o



NEM BYGOTT
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Forb. tid: 10 min Samlet tid: 45 min

Tilb. tid: 35 min Antal: 2 personer

Ingredienser

* 2 dl. perlebyg * 125 gr. ricotta

1/2 hokkaido greeskar * 1 handfuld frisk basilikum
Frisk timian

Frisk kvaernet peber

* Salt

Olivenolie

100 gr. chorizo jeg brugte en

gkologisk variant med japlapenos,

som de for det meste har i Netto

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Kog perlebyggen i rigeligt med letsaltet vand.

2. Skreel hokkaido graeskaret, fijern kernerne og skeer det i mellemstore
tern. Bland stykkerne med olivenolie, salt, peber og masser af frisk
timian. Bag greeskarstykkerne i en varm ovn pa 200 gr. i ca. 20-25
minutter, eller indtil de er helt mare.

3. Skeer chorizoen i sma stykker og steg dem sprade pa en pande.

4. Rer ricotta osten sammen med den varme perlebyg. Bland de varme
bagte graeskarstykker i og vend groft hakket frisk basilikum i.

5. Servér bygottoen med det samme med spredstegt chorizo oven pa og
drys med salt og friskkvaernet peber.
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WOK MED KYLLING OG
CASHEWNODDER

Forb. tid: 30 min Samlet tid: 40 min
Tilb. tid: 10 min Antal: 2 personer
Ingredienser
* 500 gr. kyllingebryst * 1 tsk. kokospalmesukker
2 stk gulergdder * 2 handfulde cashewngdder
1 stk lgg * 1 stk lille blomkal

*

X

X

X

*

*

*

1 stk rgd peberfrugt gerne aflang
1/2 rad chili alt efter smag og
behag

2 fed hvidlag

2 spsk. gsterssauce

1 spsk. fiskesauce

Sadan gor du

1.

Start med at blende blomkalen, indtil man har en ris-lignende konsi-
stens. Seet ti side.

Steg finthakket hvidlgg og r@d chili i olie pa en varm pande i et par
minutter, indtil det er gyldent. Tilseet kyllingbryst skaret i sma stykker.
Steg kgdet i et par minutter.

Skaer peberfrugt i store mundrette stykker. Skeer Igget over i 4 kvar-
te stykker.

. Tilseet grgntsagerne.

Bland gsterssauce sammen med fiskesauce og kokospalmesukker, og
bland det hele i.

Svits det hele godt sammen, bland cashewngdder i, og servér med
blomkalsris.

O =



DESSERT & BAGVARK

Sunde bananmuffins Sund karamelsovs opskrift Sundt bananbrgd med Sund chokoladekage
havregryn og kokos opskrift

Sunde kokosmakroner



UNDE BANANMUFFINS

Forb. tid: 10 min Samlet tid: 30 min

W Antal: 8 muffins

Ingredienser

* 200 gr. skreellet meget moden
banan

2 stk g

* 100 gr. tarrede dadler

100 gr. fint valsede havregryn

1 tsk. bagepulver

1/2 tsk. kanel

1/4 tsk. ren vaniljepulver

Evt. grofthakket mgrk chokolade

X

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Kom alle ingredienserne i en foodprocessor eller blender, og
blend indtil alt er blendet til en fin dej. Skrab evt. dejen ned af
siderne undervejs.

2. Fordel dejen i muffinsforme (jeg brugte silicone muffinsforme, som
ikke skal smgres inden), og bag dine sunde bananmuffins ved 200 gr. i
ca. 20 minutter, eller indtil de er let gyldenbrune.




SUND KARAMELSOVS
OPSKRIFT

Forb. tid: 15 min Antal: 1 lille skal

Samlet tid; 15 min

Ingredienser

* 150 gr. medjool dadler
Vand til ibladsaetning
1/4 tsk. ren vaniljepulver
3 spsk. smeltet kokosolie
Ca. 2-3 spsk. vand

* Lidt citronsaft

1 lillebitte nip salt

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Leeg medjool dadlerne i blgd i vand natten over.

2. Neeste dag tages medjool dadlerne op og heeldes i en foodprocessor
eller blender.

3. Tilseet vaniljepulver, smeltet kokosolie, 2-3 spsk. vand (evt. det vand
dadlerne har ligget i blad i), samt et lille bitte nip citronsaft og salt.

4. Blend indtil man har en cremet sund karamelsovs.

5. @nskes en mere lind karamel tilseettes blot noget mere vand eller
kokosolie.



SUNDT BANANBROD MED
HAVREGRYN OG KOKOS

Forb. tid: 15 min Samlet tid; 55 min

Tilb. tid: 40 min Antal: 1 bananbred

Ingredienser

* 200 gr. meget moden banan
50 gr. kokosolie

* 3 g

1 tsk. kanel

100 gr. tgrrede dadler

* 50 gr. fint valsede havregryn
30 gr. kokosmel

2 tsk. bagepulver

Ca. 200 gr. hvedemel

X

X

X

X

X

X

Sadan gor du

1. Blend banan, tgrrede dadler, kokosolie, seg og kanel i en foodproces-
sor eller blender, indtil dadlerne er oplgst, og det hele er blendet rigtig
godt sammen. Kom bananmassen over i en skal.

2. Bland hvedemel sammen med bagepulver, kokosmel og havregryn og
ror det hele godt sammen med banan-aggemassen.

3. Kom dejen i en smurt brgdform og bag bananbrgdet ved 180 gr. |
ca. 40 minutter, eller indtil der ikke haenger dej ved, nar du stikker en
strikkepind eller lignende ned midt i bradet.

4. Lad bananbrgdet afkgle og servér det med smar eller som jeg med

mandelsmar og skiver af kiwi.



Forb. tid: 10 min Samlet tid: 40 min

SUND CHOKOLADEKAGE
OPSKRIFT

Tilb. tid: 30 min Antal: 8 stykker

Ingredienser

* 200 gr. medjool dadler
* 150 gr. cashewngdder
* 2 spsk. gojibaer

* 4 spsk. kakao

Pynt
* Usaltede pistaciengdder
* Evt. 70 % mark chokolade

Sadan ger du

1. Udblad gojibzerene i vand, sa det daekker et par minutter.

2. Kom i mellemtiden dadler, cashewngdder og kakao i en foodpro-
cessor eller blender, og blend indtil man har en sammenhangende
masse. Kom herefter de udbladte gojibeer i, og blend i f& sekunder.
Der skal stadig vaere stykker af gojibaer i dejen.

3. Beklaed et lille fad med husholdningsfilm og fordel chokoladekagede-
jen ud i formen. Szt chokoladekagen pa kal en halv times tid.

4. Vend chokoladekagen ud pa et skaerebreet, fiern husholdningsfilmen
og skeer chokoladekagen i sma stykker med en skarp kniv.

5. Pynt chokoladekagen med pistaciengdder eller haeld smeltet mark
chokolade over. Det smager ogséa helt fantastisk!

©
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SUNDE KOKOSMAKRONER

~ Ingredienser
. 2 * 100 gr. skreellet moden banan
1 mellemstor banan
* 1 seggehvide Str. L
* 75 gr. kokos
* 25 gr. merk orange chokolade
70-80 % kakao

Forb. tid: 5 min Samlet tid: 25 min

Tilb. tid: 20 min Antal: 5 kokosmakroner

Sadan gor du

1. Mos bananerne og rgr bananmosen sammen med aeggehvide og
kokos. Form sma kokoskugler med en ske og leeg dem pa en bageplade.
Bag kokosmakronerne ved 200 gr., indtil de er gyldne pa toppen. Ca. 20
minutter. Lad dem kgle af og dyp dem i smeltet mark chokolade.

2. Tip! Prev at tilseette en smule ren vaniljepulver fra Urtekram eller lidt
kanel til dejen. Det er jeg sikker pa smager godt.
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