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Det kan veere sveert at holde en striks plan i S 3
julen, men lidt nydelse skal der til - og “alt med
made”.

Er det bare en gang eller to, handler det om at
nyde det og hurtigt finde tilbage til hverdagen
og det, der er godt for din krop.

Her er vores forslag til lidt forskellige, festlige
retter til julemiddagen.

For at opveje de tunge retter er der ogsa lige
kommet lidt laekkert tilbehgr med under traeet

... og lidt til den spde tand.

Q)

‘ Opskrifter hentet fra vores bgger:

/ Grgn keto og Mere grgn keto
21 vegetariske dage
Netslank opskrifter




AND MED SPRAGLET KAL

2 PORTION

300 g andebryst salt og peber

100 g rgdkal, snittet i strimler

100 g peberfrugt, snittet i strimler
100 g gulerod, skaret i tynde skiver
3 spsk. olivenolie med chokolade
4 limefrugt, saften

100 g cherrytomater, skaret i halve
20 g valngdder, finthakket

20 g graeskarkerner, ristet pa
panden

1spsk. nigellafrg, tarristet

friske urter fx persille, koriander
eller lgvstikke

e 2 firkanter mgrk chokolade 85 %,
hakket fint

Tip:

Denne opckrift kan 0ged brugec som en snack,
ligesom den er loekker com eftermiddagssnack for
dine born.

Tgr andebrystet af, og rids skindet
uden at skaere i kpdet. Drys med salt
0og peber.

Laeg bryststykket med skindsiden
nedad i en kold sauterpande, og skru
op til kraftig varme.

Steg i ca. 3 minutter, eller til fedtet er i
gang med at smelte. Skru ned til svag
varme, og steg i yderligere 8-10
minutter.

Vend bryststykket, og steg kedsiden i
ca. 8-10 minutter.

Tag kgdet af panden, og lad det hvile
tildeekket i ca. 10 minutter.

Skeer kpdet i tynde skiver ved
serveringen. Du kan tjekke
temperaturen, som bgr vaere 75
grader.

Bland kal, peberfrugt og gulerod pa et
salatfad.

Vend det med olivenolie og limesaft.

Pynt med cherrytomater, valngdder,
graeskarkerner, nigellafrg, friske urter
og mgrk chokolade.




AND MED OVNBAGT GRASKAR I SVOB

4 PERSONER

600 g and, brystked

lidt olivenolie eller rapsolie

1 stk hokkaidograeskar

1stk aubergine

30 g pesto verde (Lggismose)

200 g parmaskinke (Prosciutto di
Parma)

2 spsk tamari soja

frisk rosmarin

1/2 tsk karry

frisk timian

10-15 hakkede mandler
salt og peber

Skeer greeskar og aubergine i bade og
pensl med pesto, olie, salt og peber.

Rul 3-4 bade i hver skive parmaskinke.
Bages i ovnen ved 200 grader i ca.10
min.

Fjern sener og hinder fra kgdsiden pa
anden.

Med en skarp kniv skaeres skindet i
tern. Pas pa ikke at skeere ned i kpdet.

Varm panden op, den skal veere hed.
Lzeg brystet pa panden med
skindsiden nedad og skru en anelse
ned. Der behgves ikke fedtstof.

Nar skindet er blevet gyldent, krydres
det med salt og peber.

Vend brystet om og steg det med
kedsiden nedad.

Vend kgdet min. 2 gange undervejs.
Steges i ca. 15-20 min.

Skaer andebrysterne i skiver og server
med graeskar i sveb.




FENNIKELSALAT MED AND OG

MANDARIN
6 PORTIONER

e 300 gandebryst

e 1/2tsk tgrret chili

e 145 tsk kardemomme

e 20 g cashewngddesmegr
e lidt salt og peber

e 1spsk smor til stegning
e 2 fennikel

e 2 gule peberfrugt

e 100 g sukkeraerter

e 2 mandariner

e 50 g hasselngd

e 1spsk hgrfrg

e 30 g hasselngddeolie eller rapsolie
med saften fra en limefrugt

e 1/2tsk stpdt muskatned
e 1/2tsk karry
e salt og peber

Skaer andebrysterne til strimler og
vend dem i tgrret chili, kardemomme,
cashewngddesmegr og lidt salt og
peber.

Steg andestykkerne pa en varm pande
i sSm@r ca 4-6 minutter.

Leeg dem til afkgling pa en tallerken.

Snit de to fennikel til meget tynde
strimler. Brug evt. en foodprocessor.
Hak peberfrugterne til sma tern og
sukkeraerter pa langs.

Pil mandarinerne og del dem til bade.
Skeer forsigtigt sma tern ud af
mandarinbadene.

Hak hasselngdderne groft og rist dem
og herfrg pa en tgr pande ca 3-4 min.
Ryst undervejs.

Bland hele salaten: fennikel, gul
peberfrugt, mandarinstykker, and,
hasselngdder og horfre.

Ror hasselngddeolie sammen med
limesaft, karry og muskatngd lidt salt
og peber.




KALKUNBRYST MED ABRIKOS OG =

<l
SVESKE KOMPOT
4 PORTIONER
600 g kalkunbryst Krydr kalkunbrystets overflade med
groft salt, peber salt og peber.
3 enebeer Skeer svesker og abrikos i meget sma

3 laurbaerblade tern.

Hak hasselngdderne fint og bland

50 gram sveske
9 dem med svesker, abrikos og sennep.

50 gram terret abrikos

30 o h Inedd Skaer 3 riller pa hele den lange side af
gram hasselnodder kalkunbrystet og snit en dyb lomme

¥2 spsk. sennep og fyld lommerne med fyldet.

Hvis du ikke bruger alt fyldet kan du
laeggen resten ovenpa stegen.

Rids 6 sma lommer (1cm lange) i
overfladen og fyld lommerne med
enebaeer og laurbaeer blade.

Kom stegen i et fad med lidt vand og
stil den i en forvarmet ovn i ca. 60 min.
ved 180° (Stegen skal have en
centrumtemperatur pa 75°).

Herefter hviler den i ca. 10 min.

Skaer stegen i tykke skiver.




JULEDELLER MED KAL OG

RODBEDESALAT
2 PORTIONER

e 200 g hakket kylling
e Jlaeg

1fed hvidlgg, fintrevet lidt frisk
rosmarin, hakket fint

1tsk. salt
1tsk. kanel
5 tsk. stgdt kardemomme

25 g hasselngddeflager
8 g loppefrgskaller

3 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller
koldpresset rapsolie

Rgdbedesalat:

e 100 g redbede, revet groft

e 250 g rpdkal, snittet fint
e 50 glilla grenkal, hakket groft
e 3 spsk. hasselnpddeolie
e 1lime, saften

e 14 tsk. groft lakridspulver
e lidt saltflager

o 4-6 friske brombeer, delt i halve
e 10 g valngdder, finthakket

e |idt spiselige blomster

Bland kylling, aeg, hvidlgg, frisk
rosmarin, krydderier,
hasselngddeflager og loppefrgskaller.
Varm olien op pa en mellemstor
pande.

Form 8 deller, og steg dem 4-5
minutter pa hver side.

Rgdbedesalat:

Bland salaten af redbede, redkal og
gregnkal.

Vend det med olie og limesaft, og drys
med lakrids.

Drys med lidt salt, og pynt med baer,
valngdder og spiselige blomster.

HARTVIG L ENGELL




RUSTIK RODKALSSALAT

MED PERLERUG, GRANATABLE,
CHOKOLADE OG LAKRIDS

| PORTION

e 30 g perlerug, forkogt (erstat evt.
med andre kerner som
hvedekerner, perlebyg mv.)

e 120 g redkal, fintsnittet til strimler
e 1handfuld babyspinat, grofthakket

e frisk timian og koriander,
grofthakket

e et par skiver redlgg, skaret i bade
10 sukkereerter, delt pa langs

6 g olivenolie (1 spsk.) med
chokoladesmag

1-2 spsk. hvidvinseddike
saft fra 2 lime
40 g granataeblekerner

75 g friske blandede baer (fx
brombeer, jordbaer og blabeer)

e 8 pekanngdder, tgrristet

Foiarsin’”

Vend forkogte perlerug med redkal,
babyspinat, friske urter, redlgg og
sukkereerter.

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

Pynt salaten med baer, granataeble-
kerner, pekanngdder og toppings.

Drys med saltflager og
lakridsrodspulver.

Topping:

Skovsyre

1 cpsk. frycetorrede boer

Lidt mork chokolade, finthakket
Nigellafra; torristede pa en pande

1 knsp. lakridsrodspulver, grovmalet
Lidt salt eller corte saltflager




OVNBAGTE RODFRUGTER e

MED FETATZATZIKI
| PORTION

e 300 g rodfrugter, fx gulergdder,
redbeder, pastinakker og selleri,
skreellet og skaret i stave

e 50 g kartofler, skreellet og skaret i
bade

e 10 g ekstra jomfruolivenolie

e 1A tsk. salt

e Lidt friske eller tgrrede urter fx
rosmarin og salvie

e FEvt.1-2fed hvidlgg
e 175 g fetatzatziki

Fetatzatziki (2 portioner):

e 250 g skyr

60 g feta, smuldret

10 g ekstra jomfruolivenolie
1fed hvidlgg, fintrevet

1 stor handfuld frisk persille og
purleg, finthakket

e 10 g mayonnaise, fuldfed, lavet pa
rapsolie

e Salt og peber

“poiwniin”

Stil ovnen pa 200 grader varmluft.

Skrezel rodfrugterne, og skeer dem i
stave.

Skreel kartoflerne, og skaer dem i bade.

Lzeg det hele pa et stykke bagepapir
pa en bageplade.

Vend med olivenolie.

Drys med salt, og laeg eventuelt urter
og hvidlgg ved.

Bag retten i ovnen i 40 minutter.
Serveres med fetatzatziki.

Fetatzatziki:

Rgr alle ingredienserne godt sammen
i en skal eller i en dyb tallerken.

Smag til med salt og peber.
Kan opbevares pa kgl i 5-7 dage.



4 PORTIONER

e 300 g rpdkal eller red spidskal
e 150 g gul peberfrugt

e et bundt frisk Igvstikke eller
bredbladet persille

200 g granataeble, punisk aeble, rat

15 g hasselngddeolie eller olivenolie
med chokolade

saften og skallen fra en gko. citron
25 g pekanngd
10g sesamfrg

lidt saltflager fx sorte saltflager

Fosansnin

Snit redkalen fint.
Skaer peberfrugten i strimler.

Hak evt Igvstikken/persillen groft, og
bland det sammen med redkalen.
Gem lidt til at pynte salaten med.

Del granateeblet, og bank pa skallen
med en grydeske, sa kernerne
kommer ud.

Vend dem sammen med salaten.

Vend salaten i hasselngddeolie,
citronsaft og citronskal.

Rist pekanngdderne og sesamfrgene
pa en tgr pande nogle minutter ved
middel varme.

Drys med dem over salaten.

Pynt med lgvstikke eller persille, og
drys med lidt saltflager.



WALDORFSALAT

8 PORTIONER

2 x&ebler, hakkes groft Bland alle ingredienserne sammen til
2 squash, skreelles og hakkes fint en laekker cremet waldorfsalat.
250 g valngd, hakkes groft

100 g vindruer, deles i halve

1 bundt bladselleri (400-500 gram),

skaeres i skiver

350 g skyr, Cheasy 0,2%

250 g piskeflgde, piskes til skum

1tsk tgrret vaniljepulver
evt 1tsk flydende stevia

Tip: 08S

gem [idt vindruer og valnodder til at pynte med Portionen er relativt stor.

Du kan derfor med fordel halvere moengden o
cervere en anden tilbehor til commen med denne.




ROD SPIDSKALSSALAT MED

SKYRDRESSING
| PORTION

Rod spidskalssalat:

150 g red spidskal, fintsnittet
50 g gulergdder, groftrevne

1 stor handfuld friske urter, fx lpvstikke
eller persille

Lidt citronskal, fintrevet

2 spsk. ingefaershot, 70 %, fx Urtekram,
kan erstattes med lidt frisk ingefaer

50 g mungbgnner eller linser, forkogte

5 g pistaciengddeolie eller olivenolie
med orange

50 g kefir, kan drikkes i et glas i stedet
for at vende det i salaten

50 g jordbeer, skaret i skiver
Salt
10 g mandler med salt eller almindelige

Skyrdressing:

150 g skyr
Y, forarslpg, fintsnittet

1 handfuld friske urter, fx persille og dild,

finthakkede
-1 fed hvidlgg, fintrevet
Salt og peber

-

ot

Rod spidskalssalat:

Bland spidskal, gulerod, friske urter,
citronskal, ingefaershot, mungbgnner, olie,
kefir, jordbeer og lakridsrodspulver
sammen i en skal.

Vend det hele godt sammen, og smag til
med salt.

Pynt salaten med lidt ekstra urter og
mandler med salt.

Skyrdressing:

Ror skyr sammen forarsleg, friske urter,
hvidlgg, og smag til med salt og peber.

Spis dressingen til salaten.

HARTVIG L ENGELL



CHOKOLADEH]JERTER

HARTVIG L ENGELL

MED PISTACIENODDER OG VILDE BAR

12 STK.

e 100 g Pistaciengdder, hasselngdder
eller andre ngdder

e 200 g mgrk chokolade min 70%

e evt lidt frysetgrret jordbaer eller
skovbeer

Rist ngdderne pa en tgr pande i et par
minutter. Lad ngdderne kgle lidt af.

Hvis du bruger hasselngdder skal du
rulle dem i et viskestykke s& skallerne
kommer af. Fordel ngdderne i 12
silikoneforme, evt sammen med
frysetgrrede beer.

Smelt chokoladen over et vandbad.
Fordel chokoladen over ngdderne.
Stil konfekten pa kgl eller i fryseren.

Opbevares i fryseren. Tages ud 5
minutter for, de skal bruges.

Tip:
Pynt evt hjerterne med hindboerstov

Tip:

Kob evt. ciliboneforme i Soctrene Grene




JULESKYR

6 PORTIONER

200 g piskeflgde

150 g skyr

100 g mandelsplitter
2 tsk vaniljepulver
15 g sukrin (ko)

120 g Kirsebaersauce (sukkerfri eller
alm. - 20 g pr. portion)

Pisk flgeden.

Vend skyr med flgdeskum, mandel-
flager, mandelsplitter, vaniljesukker og
sukrin.

Server med Kirsebaersauce.




