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Juleskyr - 6 portioner

200 g piskeflade

150 g skyr

9o g mandelsplitter
2 tsk vaniljepulver
15 g sukrin (gko)

120 g Kirsebzersauce

Pisk fladen.

Vend skyr med flodeskum, mandelsplitter, vanilje og
sukrin.

Serveres med kirsebzaersauce.

250 keal pr. portion.




Julevafler med kardemomme og appelsinskal
2-3 stk.

1 moden banan

1228

1¥2-2 dl kaeernemeelk eller letmaelk
2 dl hvid hvedemel

V5 dl havremel

Vs tsk. kanel

Vs tsk. kardemomme

saft og skal af 1 gkologisk appelsin
1 knsp. bagepulver

1 knsp. natron

1 knsp. salt

Til stegning: koldpresset rapsolie eller ekstra jomfruolivenolie

Teend for vaffeljernet — brug gerne et firkantet.

Mos bananen og rer 2gget med bananen.

Bland alle de torre ingredienser.

Blend alle ingredienserne sammen med en stavblender.

Pensl vaffeljernet med olie og fordel g spsk. dej ud over jernet.
Bag vaflerne ca. 3-4 minutter ved hgjeste varme.

Fortseet, til der ikke er mere de;j.




Fuldkornsableskiver med kaernemaelk - 22 stk.

1¥2 dl hvid hvedemel eller purpurhvede

1%2 dl fuldkornselandshvedemel eller -speltmel (alternativ hvid
hvedemel)

Vs tsk. salt

2 spsk. rorsukker

2 tsk. vaniljepulver eller 1 vaniljestang

1%2 tsk. kardemomme

V2 tsk. bagepulver

1 tsk. natron

3xg

6 dl keernemeelk — (alternativ til 2 dl keernemeelk: 2 dl maelk plus 1 spsk.
citronsaft/vineddike eller 1 dl yoghurt plus 1 dl meelk)

4 spsk. rapsolie

fintrevet skal af 1 gkologisk citron

Til stegning: 20-30 g smeltet smor og 20-30 g koldpresset rapsolie

Bland mel, salt, rorsukker, vanilje, kardemomme, bagepulver og
natron i en skél. Del zeggene i blommer og hvider. Pisk seggehviderne
stive. Ror zeggeblommerne sammen med keernemzelk, rapsolie og

ADDIT ON citronskal. Regr det sammen med de torre ingredienser og vend
- S forsigtigt hviderne i.
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Mozart Kugler - 12 stk.

3 torrede abrikoser

75 g marcipan, alm. eller sukkerfrit

100 g chokolade, mark 70% eller hvid chokolade (sukkerfri)
40 g kokosmel

Klip abrikoserne i 4, sa du ender med at have 12 abrikos
stykker.

Del marcipanen i 12 stykker.

Rul marcipan om hvert abrikos stykke.

Smelt chokoladen over et vandbad eller direkte i gryde.
Vend kuglerne i chokolade og derefter i kokosmel.

Stil kuglerne pa kol eller i fryseren.

100 keal pr. stk.
Tip:

Hvid chokolade findes sukkerfri, den kan du erstatte den
morke chokolade med.




Kakaomandler & torrede abrikoser med
chokomandel-knas

100 g mandler

2 spsk. kakaopulver

50 g Abrikoser

100 g chokolade 70-85%
20 g Hasselngddeflager

Kakaomandler:

Kom mandler og kakaopulver i en frysepose.
Ryst mandlerne.

Serveres i en skal.

Torrede abrikoser med chokomandel-knas:

Smelt chokolade over et vandbad.

Dyp halvdelen af abrikosen i smeltet chokolade og sa i
hasselngddeflager.

Opbevar abrikoserne pa kel og mandlerne i en luftteet
beholder.

18 mandler: 100 kcal
1 stk abrikos med chokomandel-knas: 50 kcal




Hasselngddebrud - 16 portioner

100 g (afskallede) Hasselngdder
100 g Mork chokolade min 70%
40 g Smor

40 g Piskeflode

Rist ngdderne pa en tor pande i 3-4 min.

Rul dem i et viskestykke for at fjerne skallerne. Eller brug
ngdderne som de er.

Smelt chokoladen over et vandbad sammen med flode og
smor. Ror lobende i massen. Vandet mé ikke koge for
voldsomt, da chokoladen skal smelte langsomt. Ror det
godt sammen sa det far en flot konsistens.

Fordel ngdderne i en silikoneform, fx en lille
rugbredsform.

Hzeld chokoladen over.

Stil det i fryseren min. go min. Opbevares i fryseren.
Skeer den i mindre stykker lige inden servering.

100 kcal pr. portion




Chokoladehjerter med pistaciengdder og vilde bzer
-12 stk.

100 g pistacien@dder/mandler
200 g mork chokolade min 70%
Lidt frysetorret jordbzer eller skovbzer

Rist nedderne pa en tor pande i et par minutter.

Lad nodderne kole lidt af. Hvis du bruger hasselngdder
skal du rulle dem i et viskestykke, sa skallerne kommer af.
Fordel ngdderne i 12 silikoneforme, evt. sammen med
frysetorrede beer.

Smelt chokoladen over et vandbad.

Fordel chokoladen over nagdderne.

Stil konfekten pa kol eller i fryseren.

Opbevares i fryseren.

Tages ud minutter for, de skal bruges.

Tip: Pynt evt hjerterne med hindbzerstov.

130 kcal pr stk




Choko-snickers hjerter - 15 stk.

100 g hasselngddesmor

100 g peanutbutter

9o g cashewngdder eller peanuts
25 g sukrin (gko)

1 tsk. vaniljepulver

50 g Smer

150 g mork chokolade 70%

Smelt hasselneddesmor, peanutbutter og smor i en
kasserolle.

Hak ngdderne og 75 g chokolade groft.

Tilsaet hakkede nedder, chokolade, sukrin og vaniljepulver
til kasserollen.

Ror det hele godt sammen og fordel massen i de
hjerteformet silikoneforme (2-3 cm i diameter).

Stilles pa frost en time.

Smelt den resterende chokolade over et vandbad.

Tag hjernerne ud af formen og dyp dem i chokolade.
Stil hjerterne tilbage i fryseren, og lad chokoladen sette
sig.

Opbevares i fryseren. Nydes straks fra fryseren.

200 keal pr stk.




Choko hassel-orange kugler - 12 stk.

8o g Havregryn Grovvalset

8o g Kokosolie

25 g Hasselngddesmor eller peanutbutter

100 g Appelsinsaft, samt ra skal fra en hel gko appelsin
35 g Kakaopulver

25 g Proteinpulver, vanilje

80-100 g Mork chokolade 70%, hakkes fint

50 g Kokosmel

50-75 g vand

Ror det hele sammen.
Tril massen til 12 kugler, og vend dem i kokosmel.

Opbevares pa kol.







Waldorf ala Hartvig & Engell - 6 pers.

200 g piskeflade

150 g skyr

25 g sukrin (gko)

1 tsk vanilje

V2 tsk salt

100 g squash, skreelles og hakkes fint
100 g bladselleri, skeres i tynde skiver
200 g xble, skraelles og hakkes fint

50 g druer, delt i halve

50 g valnedder

evt. lidt nigellafr@/ gron dukkah som pynt

Pisk fladen til skum.

Vend den med skyr, sukrin vanilje og salt.

Bland grentsager og eble med druer og valngdder.
Gem lidt druer og valngdder til at pynte med.

Vend fledeskum blandingen sammen med det grgnne.
Pynt med druer og valngdder til sidst.

Pynt evt med nigellafro og dukkah.

200 kcal pr portion.




Rustik rodkalssalat med perlerug, granataeble,
chokolade og lakrids - 1 portion

30 g perlerug, forkogt (erstat
evt. med hvedekerner,
perlebyg)

120 g redkal, fintsnittet til
strimler

1 handfuld babyspinat,
grofthakket

frisk timian og koriander,
grofthakket

et par skiver rodleg, skaret i
béade

10 sukkerzeerter, delt pa langs

6 g olivenolie (1 spsk.) med
chokoladesmag

1-2 spsk. hvidvinseddike
saft fra V2 lime
40 g granateblekerner

75 g friske blandede baer (fx
brombeer, jordbzer og blabzer)

8 pekannedder, torristet

Topping:

Skovsyre

1 spsk. frysetorrede beer

Lidt merk chokolade,
finthakket

Nigellafrg, torristede pa en
pande

1 knsp. lakridsrodspulver,
grovmalet

Lidt salt eller sorte saltflager

Vend forkogte perlerug med
rgdkal, babyspinat, friske urter,
rodlog og sukkerzrter.

Tilseet olie, eddike og limesaft,
og vend det med i salaten.

Pynt salaten med bzer,
granataeblekerner,
pekanngdder og toppings.

Drys med saltflager og
lakridsrodspulver.




Greonkéilssalat med pomelo, avocado og

graeskarkerner - 2 pers.

100 g gronkal, finthakket Bland alt det grenne med

150 g rod spidskal, fintsnittet fx pomelo stykkerne.

pa en kalskeerer Tryk avocadoen ud af skallen
1 handfuld bredbladet persille, og del deIT 1 mindre stykker.
finthakket Kom den i salaten.

1 peberfrugt, finthakket Fordel ananaskirsebzer over.

200 g pomelo, skrellet. Fiern Fordel olie og limesaft over.

lameller og del i sma stykker. Drys med saltflager og top med
L avocado graeskarkerner og balsamico
glace.

6-8 stk ananaskirsebzer, delt
3-4 spsk. olivenolie m. citron
saften fra 1 limefrugt

lidt sorte saltflager
balsamico glace med citron

1-2 spsk graeskarkerner,
(torristede)




