SYV LAKRE
ANTIINFLAMMATORISKE
RETTER

Hartvig & Engell ==




Her far du nogle dejlige forslag til
antiinflammatoriske opskrifter, der
holder inflammmationen og
blodsukkeret nede.

Du kan bruge dem som inspiration og
variation til din hverdag, men ogsa som
en made at holde grentsagerne oppe
og kulhydraterne nede pa.

Opskrifter hentet fra vores bgger:

% t! % Grgn keto og Mere grgn keto

Nagglen til stabilt blodsukker
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FIBERBOOST SMOOTHIES

] PORTION I HVER SMOOTHIE

Hus’k:

- Voere overvaegt af gront i - altsa

spar pa frugten.

- Brug hele grontsager, <d du (Ar alle
fibrene med.

- Tileset altid protein i form af
profeinpufver.

- Tileoet altid fedtstof | Form af fx
frosne avocadotern, horfroolie eller
olivenolie.

GRON SMUTVEJSDRIK

e 60 g melon fx galiamelon

e 150 g broccoli (fx frossen)

e 50 g kogt gulerod

e 50 g spinat (fx frossen)

e 20 g proteinpulver med vaniljesmag
e 1dl kokosvand (eller almindeligt vand)
e 15 banan

e Skal og saft fra 1 gko citron

e 1spskrevetingefaer

e 1spskolivenolie

e ca.2dlvand

Topping:
e Chiafrp

Ingredienserne blendes.

Tilseet vand, til du har den rette konsistens.
Stil smoothien pa kel og nyd den kold.

Hvis du synes, smoothien er for stor, sa
gem lidt til et mellemmaltid.

MORKERGD SMUTVEJSDRIK

e 50 g spinat (fx frossen)

e 150 g kogt hvidkal

e 50 g kogt rgdbede (fx frossen)
e 50 g frosne jordbaer %2 avocado
e 1% dl gulerodssaft

e 1spsk hasselngddeolie

e 20 g jordbeerproteinpulver (Hartvig &
Engell eller en anden sukkerfri variant)

e 1spskrevetingefeer
e 1lime, saft og skal
e ca.ldlvand

e 5 basilikumblade eller 1 handfuld
persille

Topping:
e Basilikum

Ingredienserne blendes.

Tilseet vand, til du har den rette konsistens.

Stil smoothien pa kel og nyd den kold.

Hvis du synes, smoothien er for stor, sa
gem lidt til et mellemnmaltid.

HARTVIG L ENGELL

% W

ROSA SMUTVE]JSDRIK

e 200 g kogt red spidskal eller redkal

e 759 kogt gulerod

e 1dl kokosvand (eller almindeligt vand)
e 1dl granataeblejuice fx fra Biotta

e 1% avocado

e 20 g jordbaerproteinpulver (Hartvig &
Engell eller en anden sukkerfri variant)

e 1 pkologisk lime, saft og skal
e Y2 banan
e 1dlvand

Ingredienserne blendes.

Tilszet evt. ekstra vand, sa konsistensen
bliver, som du gnsker.

Skal nydes kold.



SMORREBROD

KVINDE: Vel 2 ctykker emorrebrod
09 spic 250 g gront til

MAND: Vel 3 stykker emorrebrod
09 spic 250 g gront til

TIP:
Erstat rugbrod med klidbrod eller
Elverbrod.

/G MED KARRYSILD - 1 MAD

REJEMAD- 1 MAD

HARTVIG L ENGELL

P o

e /2 skive rugbred (25 g) Leeg skiver af karrysild pa e 50grejer Ror ked, olie, dijonnaise,
e 1laeg, kogt den halve skive rugbregd. e 1spskskyr hakket lpg og hakket
e 2 skiver karrysild Lo e 1spsk persille og dild persille sammen til
e 2lpgringe Seetl gige?]eté zrllc;/eeg’ og lg e 1tsk mayonnaise tataren, smag til med salt
e 1duskkarse P ’ e 1knspsalt og peber.
. N :
1|;(a)|rosre'ned legringe og e 14 skive rugbred (25 g) Rist evt. rugbradet.
Pynt: Fordel tataren pa brgdet.
Top med zeggeblommen.
t bolchebede ell
¢ :Z\c/iebedzc ebede etier Pynt evt. med bolchebede
e kapers og friskrevet peberrod eller redbede, kapers og
revet peberrod.
TATAR - 1 MAD HONSESALAT- 1 MAD
e 759 tatarked Rer kad, olie, dijonnaise, e 2 avocado Mos avocadoen, skaer
e Ttskolivenolie hakket lgg og hakket e 50 g kyllingeked eller kedet i strimler.
e ltskdijonnaise persille sammen til kyllingepalaeg . .
Hak Il |
e Ispskleg tataren, smag til med salt e 1spskskyr ak persilie, spinat og 199
. . > ) og rgr det sammen med
e 1spsk persille eller Ipvstikke og peber. e Jtskdijonnaise S B .
; ) de gvrige ingredienser til
e Salt og peber . e 145 gkologisk citron, saft og skal
Rist evt. rugbrgdet. : - salaten.
e 1aeggeblomme e 1spsk frisk persille
e 15 skive rugbred (25 g) Fordel tataren pa brgdet. e 1spsk babyspinat Smag til med salt og
Top med aeggeblommen. e 1spsk redlpg salt og peber peber. Pynt evt. med
Pynt: Pynt evt. med bolchebede e s skive rugbred (25 g) timiankviste.
e revet bolchebede eller eIIertr(z)dEede,dkapers ©9 ) Fordel salaten oven pa
redbede revet peberrod. Pynt: rugbrgdet.

kapers og friskrevet peberrod

timiankviste



/AEGGEWRAP MED SPIDSKALSFYLD -

OG LAKS
| PORTION

2 9

1 baeger aeggehvider

2 spsk maelk

salt

2 spsk olivenolie eller 10 g smgr

Fyld:

100 g spidskal

150 g gulerod

1 handfuld bredbladet persille
1spsk pesto af oliven- eller rapsolie
1-2 spsk sojasauce (kan udelades)
50 g rpget laks

Fyld:
evt. tgrristede nigellafrg og lucerne-
spirer til pynt

“poiwniin”

Pisk aag og hvider sammen med
maelk og lidt salt.

Varm fedtstoffet op pa en pande.
Steg aeggewrappen ved svag varme.

Fyld:

Snit kalen fint, og skaer gulerod i
tynde skiver.

Hak bredbladet persille, steg det
hele i pestoen pa en pande, og
tilsaet sojasauce.

Server wrappen med fyldet, og pynt
med laks og evt. nigellafrg og
bennespirer.




HARTVIG-ENGELLS

FROKOSTSALAT
| PORTION

e 100 g spidskal, fintsnittet
e 50 g blomkal, skaret tyndt

e 1handfuld friske urter, fx persille,
koriander eller Igvstikke

e 50 g gulerod, asparges eller tomat,
skaret i mindre stykker

e 2 spsk. olivenolie med chokolade-
smag eller pistaciengddeolie

e 14 lime, saft

e 1knsp. groft lakridspulver
e 50 gtun fradase

e |idt sorte saltflager

e 100 g hytteost

Vend grgntsagerne sammen med
friske urter og skiver af gulerod.

Vend salaten med olie, limesaft,
lakridspulver, tun og saltflager.

Server hytteost til salaten eller bland
den med ind i salaten.

Tip
Top med 10 g mork chokolade, hvic du bruger
chokoladeotie.




Lstodet for 300, e T CHILI CON CHICKEN

cpidekdlsbide com tilbehor

ton dusnitte 200g iastal ] NS Vi MED KALBLADE
09 vem{e a/ef mea/ 100 9 / { {; 24 4 4 PORTIONER

babycpinat og en ctor
héndfuld friskhakket percille.

. e 3 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller Varm olien op i en mellemstor
Top med gron ketopesto, T koldpresset rapsolie gryde.
\ f’V“f”’”"{”’ % 3 . o 1frisk chili eller 1tsk. tgrret, Svits chili, hvidlgg, krydderier og
\ torrictede nigellafre. finthakket eddike i olien i ca. 1 minut.
; e 1-2fed hvidlpg Tilseet kyllingestykker, hakkede
e 1tsk.stpdt koriander tomater og flgde.
e 1tsk. paprika Lzeg l1dg pa gryden, og lad det simre
e 1-2 spsk. aebleeddike I ca. 5-8 minutter.
e 500 kyllingebryst eller inderfilet, Tilszet revet blomkal, squash i tern
skaret i grove tern og megrk chokolade. Lad det simre 5
e 1dase hakkede tomater minutter mere.
e 1dlflede Smag til med ekstra chili, salt og
peber.

e 200 g blomkal, revet groft

e 1squash, skaret i tern Server den faerdige chili con chicken

i en skal toppet med frisk koriander,

e 40 g merk chokolade lidt hasselngddeflager, salt og peber
e 85 % salt og peber samt 1% spsk. cremefraiche pr.
e |idt frisk koriander person.

e evt. lidt hasselngddeflager Server spidskalsbade til.

e 1dlcremefraiche 38 %
e 300 g spidskal i bade




MILLIONBOF MED MOS

4 PORTIONER

3 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller
koldpresset rapsolie

500 g hakket kylling

200 g blomkal, revet groft

2 spsk. soja lidt salt og peber
1tsk. paprika

1 tsk. karry

1dlvand

1-2 tsk. kulgr, kan undlades, hvis
farven gerne ma veere lys

Mos:

200 g blomkal, skaret i tern
200 g pastinakker, skaret i tern
60 g smor, saltet

2 tsk. muskatngd

lidt salt og peber

1spsk. ekstra jomfruolivenolie eller
koldpresset rapsolie

100 g champignoner, skaret i skiver
100 g squash, skaret i tern
frisk koriander eller persille

Varm olien op i en mellemstor
gryde.

Svits kylling og blomkal i olivenolie,
soja og krydderier.

Tilsaet vand og kulgr, og lad retten
simre, mens du laver mos.

Mos:

Kog pastinakker og blomkal mgre,
blend dem med en stavblender, og
rer smer og krydderier i.

Smag til med salt og peber.

Varm olien op pa en lille pande.

Svits champignoner og squash i 4-5
minutter.

Anret mosen i en skal, laeg
millionbgf ovenpa, top med ristede
champignoner og squash.

Pynt med friske urter.




TIMIANKYLLING MED LILLA

KALSALAT
2 PORTIONER

e G kyllingelar

e lidt salt og peber

e |idt frisk timian, hakket

e 1-2fed hvidlpg, skaret i skiver
e Y5 citron, skaret i bade

Kalsalat:

e 100 g rosenkalskud eller hele
rosenkal

e 50 g lilla grgnkal, hakket groft
e 150 g redkal, snittet fint

100 g radicchio, revet i grove
stykker

2-3 spsk. pistaciengddeolie

14 citron, saft og fintrevet skal

1-2 spsk. aebleeddike

salt og peber

4-6 friske brombeer, delt i halve

30 g parmesan, revet i tynde flager

lidt frisk rod merle eller persille
et par valngdder, knust

Teend ovnen pa 175 grader varmluft.
Lzeg kyllingelarene i et ildfast fad.

Drys salt, peber, timian og hvidlgg
over kyllingen.

Bag kyllingen i ovnenica. 25
minutter.

Kalsalat:

Hzeld lidt kogende vand over
rosenkalskuddene, og lad dem sta,
mens du skaerer de andre
grentsager.

Bland grgntsagerne sammen.

Vend salaten med olie, eddike,
citronsaft og -skal, salt og peber.

Pynt med friske baer, revet
parmesan, friske urter og valngdder.




