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Vegetariske Retter:

| dette haefte far du laekre
vegetariske retter, uden kgd,
fisk og fjerkree.

/g og meelkeprodukter indgar i
opskrifterne.

Alle opskrifter kan bruges

til VEGTTAB.

Indhold:
Morgenmad

Skgnne salater
Frokost & Aftensmad
Dip
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SMOOTHIEGROD

med bromber og avocado

Tarmboost: Smoothiegreden indeholder sunde
fedtsyrer fra avocado og olivenolie, der holder
dit blodsukker stabilt. Samtidig er smoothien
rig pé antioxidanter, der fremmer vaksten af

gode bakterier.

1 portion

100 g kefir eller skyr eller halvt af hver
150 g frosne brombeer

% banan

% avocado

4-5 blade mynte eller citronmelisse
Saften fra 1 lime

1 knsp vaniljepulver

1 spsk jomfruolivenolie eller hasselned-
deolie eller valneddeolie

1 spsk peanutbutter

Evt. 2 isterninger, hvis du vil have den
kold

Topping

Friske brombeer, hvis de er i saeson eller
et par skiver banan eller lidt frysetorrede
beer

Kom alle ingredienserne i en blender og
blend det hele til en jeevn cremet smoothie-
gred.

Server i en skél. Pynt med topping. Tilseet
lidt vand, hvis greden er for tyk.



OMELET

med squash og parmesan

1 person

+2=g

o 1 tsk. salt

o ' tsk. stedt muskatned

+ 100 g squash, evt. skaret i skiver
eller med en spiralizer

« 10 g ekstra jomfruolivenolie

Te :

100-150 g spidskdl, snittet fint
en hdndfuld friske urter

15 g parmesan, revet fint
skallen of % citron, revet fint

evt. lidt friske eller fryseterrede bar

Pisk 2ggene sammen med salt.
Varm olien pa en pande. Fordel
®ggemassen pa panden. Leg skiver
af squash pd panden, og drys med %
tsk. stedt muskatned. Bag omelet-
ten 2-3 minutter. Vend den, og steg
den ferdig pé den anden side. Top
med kal, friske urter, parmesan,

citronskal og friske bar.

Spis hele portionen.

— 144 —




VAFLER

med banan, mandel og appelsin

Tarmboost: Vaflerne er glutenfrie, og det giver
dig et godt alternativ til traditionelle vafler,

som hos af os fir b

tar

bakte-

rier til at producere en masse luft og ger os

udspilede.

4stk.

100 mandelmel

50 g boghvedemel
1 knsp salt

1 tsk vaniljepulver
2xg

1 dl minimzelk

1 moden banan

Saft og skal fra en % appelsin (ekologisk)
Fedtstof til stegning: rapsolie

Evt. citronmelisse

134

Bland mandelmel, boghvedemel, salt og
vaniljepulver sammen i en skal.

Pisk ggene sammen.

Bland de torre ingredienser med aeg og
meelk. Ror det hele godt, indtil dejen er glat
og uden klumper. Mos bananen og vend
den i dejen sammen med saft og revet skal
fra appelsinen.

Varm vaffeljernet op og pensl med olie.
Kom 3-4 spsk dej ind midt pé jernet og bag
vaflerne i ca. 4 minutter, indtil de er gyldne
og sprede.

Pynt evt. vaflerne med citronmelisse, ski-
ver af appelsin og -skal.

Tip: Serveres med cremet keernemelksyog-
hurt eller en klat skyr og beer.




GRANOLA

med kokos, abrikos, valnod og chokolade

Tarmboost: Fre og kerner er spekket med de
gode bakteriers livretter: kostfibre. Desuden
bidrager de med vitaminer, mineraler og sun-

de fedtsyrer.

14-16 portioner

* 300 g kerner og fre, fx graeskarkerner,
solsikkekerner, sesamfrg, horfrg

150 g nedder, fx mandler, valnedder
eller hasselnedder

100 g kokosmel eller kokosflager

1 tsk kanel

1 tsk groft salt

3 spsk chiafre

3 spsk kokosolie

30 g mork chokolade

100 g terrede abrikoser, alternativt kan
du bruge gojibzer eller incabaer

Teend ovnen pa 180 grader varmluft.

Bland kerner og nedder, kokosmel, kanel,
groft salt, chiafra og kokosolie.

Spred blandingen ud pa en bageplade
med bagepapir og bag det i ovnen ved 180
grader i ca. 20-30 minutter. Ror undervejs
og hold gje med, at blandingen ikke bliver
for merk.

Tag granolaen ud af ovnen og drys med
hakket merk chokolade.

Hak abrikoserne og bland dem i granolaen,
nar den er afkelet.

Opbevares pa kel.

Tip: Spises oven pa kefir, skyr, kefir-chi-
agrad (side xx) eller cremet kaerne-
meelksyoghurt (side xx).



Gulerodsskyr

188

1 portion

.

.

110 g skyr

150 g hytteost 1,5 %

150 g gulerod, revet groft
eller fint

1 knsp. lakridsrodspulver,
grovmalet

1 knsp. saltflager, almindeli-
ge eller sorte

4 g hasselneddeolie eller
rapsolie med citron

Ror skyr og hytteost sammen og vend det med gulerod.
Kom det hele i en skal eller i en dyb tallerken.
Top med lidt lakridsrodspulver, saltflager og olie.

* BOOST DIT VEGTTAB
Spis en portion som snack eller
sammen med 2 vafler med gulerod
til morgenmad.

Bruges som morgen-
mad eller frokost pé
en boostdag.

Vafler med gulerod pd neste side (@™




SOD PANDEKAGE

med ricotta

1 portion

2@g

2 spsk. piskeflode 38 %
1% tsk. kakaopulver

1 tsk. kanel

1 knsp. vaniljepulver

10 g proteinpulver, maks. 10 g kulhydrat

50 g blomkal, revet groft

% okologisk appelsin, fintrevet skal
1 tsk. smor

2 spsk. koldpresset rapsolie eller ekstra
Jjomfruolivenolie

50 g ricotta

15 g macadamianodder, finthakket
1 tsk. kakaonibs

1 tsk. hasselnpddeolie

lidt spiselige blomster

% okologisk appelsinskal, fintrevet

evt. lidt frysetorrede baer

Gren keto bogen.pdf

Pisk =g, flgde, kakaopul-
ver, kanel, vaniljepulver og
proteinpulver godt sammen.
Tilszt revet blomk3l og ap-
pelsinskal.Varm fedtstoffet
pé en lille eller mellem-—
stor pande. Fordel dejen pa
panden. Steg pandekagen i
3-4 minutter. Vend den, og
lad den stege fardig. Smegr
pandekagen med ricotta,
drys med hakkede ngdder og
kakaonibs, og hzld hassel-
ngddeolie over. Pynt med
spiselige blomster, revet
appelsinskal og evt. lidt

frysetgrrede ber.

Tip: En skgn weekend-

morgenmad.

Kulhydrat pr. portion: 6 g

Protein pr. portion: 33 g
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Top med hytteost

BOWLE
med bagt kal

2 portioner

+ 100 g gulerod, delt pa langs

* 200 g spidskal, skaret i tykke
skiver

+ 200 g blomkal, skiret i skiver a1cm

« 2-3 fed hvidleg, delt i halve

« et par stenger rosmarin eller
timian

+ 20 g ekstra jomfruolivenolie

« salt og peber

+ 75 g rede eller grenne linser,
forkogt

« 1spsk. pesto

+ 150 g mager fisk eller fjerkrae
eller 150 g hytteost

Stil ovnen pa 175 grader varmluft.
Fordel guleredder, blomkal og
spidskal pa en bageplade med bage-
papir. Fordel hvidleg, rosmarin, olie,
salt og peber over grentsagerne.
Bag retten i ovnen i ca. 40 minut-
ter. Vend grentsagerne lebende. Del
retten i 2 portioner, og server hver
portion med kogte rede linser og
pesto. Drys med salt. Server protein

ved siden af.

Spis 1 portion til frokost og 1 por-
tion til aften, og serg for, at der en-
ten er 75 g fisk eller 75 g hytteost i

hver portion.
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R@D LINSESALAT

med feta

1 portion

« 150 g red spidskal, fintsnittet

« 100 g red peberfrugt, hakket i
sma tern

« 100 g cherrytomater, skaret i
halve

« en handfuld friske urter, fx basili-
kum, koriander, mynte

« 50 g linser, forkogt

« 100 g feta taverna 16%, smuldret

« 6 g ekstra jomfruolivenolie

* 2 spsk. =bleeddike

« 1 spsk. citronsaft

« 1 torret abrikos, finthakket

« 1spsk. nigellafre, torristede

o salt

T

et par jordbar skdret i skiver

Bland grentsagerne med friske ur-
ter. Kom linser og feta over. Fordel
olivenolie, zbleeddike og citronsaft
over salaten. Drys med abrikos,
nigella og salt. Pynt med jordbar.

Spis hele portionen.

VEGETARISK
OG MED FA
INGREDIENSER

= T



Spises med rgd linsepesto

GROV BLOMKALSPESTO

med lpvstikke

Tarmboost: Blomksl og hvidleg indeholder fibre, der
virker som en lekker madpakke for de gode bakterier
idin tarm. Bakterierne kvitterer ved at pivirke mst-
hedshormonerne og gere dig mindre sulten.

18 portioner

® 2 spsk nigellafro

100 g pistacienedder eller hasselnedder
150 g blomkal

% fed hvidlog

Saft og halvdelen af skallen fra 1 citron
(ekologisk)

1% dl ekstra jomfru olivenolie

% knsp stedt spidskommen

Evt.1 knsp terret chili

Lidt salt

1 stor handfuld frisk lavstikke eller
persille

Rist nigellafre og pistacienedder pa en ter
pande 3-4 minutter, til de begynder at ryge.
Ryst undervejs. Lad dem kele lidt af. Hak
nigellafrg og pistacienadder groft.

Hak blomkélen groft og lovstikken fint.

Riv hvidleget p& den fine side af et rive-
jern.

Kom nigellafrg, pistacienedder, hakket
blomkal, lovstikke og hvidlog i en skal.
Bland det sammen med revet citronskal og
-saft og olie.

Tilsaet krydderierne og smag til med salt.

Pynt med lidt frisk persille eller lovstikke
ved servering.

Tip: Kan spises sammen med et stykke
stegt kylling, fintsnittet red spidskal vendt
i olivenolie og kogte kartofler. Kan holde
sig ca. 5-7 dage i keleskabet.



RODKALSSALAT

med blomkadl og linser

Tarmboost: Kil hemmer, via
tarmbakterierne, vaeksten af
kreftceller. Nogle tarmbak-
terier kan nemlig producere
enzymer, der kan omdanne
glukosinolater i kél til indoke
og isothiocyanater, som hem-
mer kreftcellerne.

2 portioner

* 1 spsk pinjekerner

¢ 1dlsorte linser

* 200 g redkal

150 g blomkal

Lidt frisk skovsyre

2 spsk ekstra jomfru olivenolie eller
ekstra jomfru olivenolie med chokola-
desmag

Saft fra 1 lime

Lidt saltflager eller almindeligt salt

Topping

* 8 ananaskirsebeer

o 5-10 friske hindbeer
* Brondkarse

Rist pinjekerne pé en ter pande et par mi-
nutter. Lad dem kole af.

Kog linserne i vand efter anvisning pa
pakken.

Snit redkélen i tynde strimler.
Pluk blomkélen til buketter.

Vend det hele sammen med olie, skovsyre,
limesaft og drys med saltflager.

Del ananaskirsebzerrene.
Pynt med ananaskirsebzer, hindbzer og

brendkarse

Tip: Serveres sammen med fx et stykke
laks og hasselneddehumus (side xx).




GRONKALSSALAT

med svampe, rosenkdl, butterbeans og hytteost

2 portioner

+ 100 g svampe, f.eks. ostershatte,
karljohan, shiitake eller kantareller

+ 2-3 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller
koldpresset rapsolie

+ 200 g rosenkal, delt i halve

« % tsk. knust rosa peber

« Lidt saltflager

« 150 g butterbeans, forkogte

+ 50 g gronkal, finthakket

« 15 g vindruer, delt i halve, kan erstat-
tes med 120 g bar eller 100 g zble

« 3 spsk. koldpresset rapsolie med
citron eller ekstra jomfruolivenolie

« Saft og fintrevet skal fra 1 okologisk
citron

« 1 stor handfuld friskhakkede urter, f.eks.

persille, dild, korvel eller lovstikke,
finthakket

« 2 spsk. hytteost, kan erstattes med
feta

Rens svampene godt. Varm olie op pa en pande. Tilszt svampe og
rosenkal, og drys med salt. Lad det svitse i 4-6 minutter. Kom svampe og
rosenkal over pa en tallerken. Bland de resterende ingredienser pa ner
hytteost pé et fad. Vend dem med svampe og rosenkal. Drys igen med lidt
saltflager inden servering. Server hytteost til ved siden af.
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HUMMUSSALAT

2 portioner salat og 4 portioner hummus

Hummus: Hummus: Kom alle ingredienserne i en foodprocessor. Blend det hele til en

+ 250 g kikzrter eller hvide bonner, j&vn og cremet hummus. Tils&t ekstra vand, hvis konsistensen er for tyk.
forkogte

= 1dl ekstra jomfruolivenolie eller Salat: Vend spidskal med friske urter og ble, og fordel limesaft og hon-
koldpresset rapsolie ning over. Drys med saltflager. Serveres i en dyb tallerken eller pé et fad.

« 1dlvand Anret hummus i bunden. Top med salat. Pynt med nigellafro.

« Saft og fintrevet skal fra 1 okologisk citron

* 4 spsk. tahin eller hiemmelavet Frk. Skrump anbefaler: Tilszt evt. 50 g spinat eller gronkal til din
noddecreme (se opskrift side 64) hummus. Den fér en dejlig gron farve af det.

« 1tsk. stodt spidskommen

« Ttsk karry

* 1knsp. torret chili

« 2 spsk. nigellafro, torristet
« 2 fed hvidlog, revet

+ sk salt

Salat:

+ 300 g spidskal, almindelig eller lilla,
snittet i tynde strimler eller finthakket

« 1 stor handfuld frisk persille eller
lovstikke, grofthakket

+ 100 g ble, finthakket

« Saften fra 1 limefrugt

« 1tsk. honning

« Lidt sorte saltflager, kan erstattes
med almindelige

« Nigellafro til pynt




CAPRESESALAT

- Vegetarisk -

1 portion

200 g solmodne tomater, skdret i tynde
skiver

150 g bofimozzarella

3 spsk. ekstra jomfruolivenolie

50 g gronne oliven, uden sten

1 handfuld frisk basilikum

lidt frisk skovsyre eller rod merle

saltflager og peber

Anret skiver af tomat pd en
tallerken, og lag bgfmozza-—
rella ovenpd. Hald oliven-
olie over, og fordel oliven

og friske urter over salaten.

Drys med salt og peber.

Tip: Kom 1lidt fintrevet
citronskal over, hvis du
vil have en frisk og syrlig

smag.

Kulhydrat pr. portion: 19 g

Protein pr. portion: 34 g



DAHL

4 portioner

« 3 spsk. koldpresset rapsolie eller
ekstra jomfruolivenolie

« 3-4 forirslog, fintsnittede

« 3 fed hvidleg, skaret i skiver

« 50 g frisk ingefeer, fintrevet

« 1red chili, skaret i skiver

* 2 spsk. karry

300 g gulerod, finthakket

+ 300 g blomkal, groftrevet

+ 100 g rode linser, grundigt skyllet

«3dlvand

« 3 tsk. salt

* 2 spsk. stedt spidskommen

« 1spsk. stedt muskatned

4 limeblade

« friskkvaernet peber

« 1dase forkogte kikarter (240 g)

+ 600 g tomatsauce

« 1 dase kokosmalk, fuldfed

* 250 g hytteost eller skyr

+ 40 g cash dder eller di

torristede

« 2 store tomater, finthakkede
« en stor handfuld frisk koriander

— 224

DI£ETISTENS
VEGETAR-
FAYORIT

Du skal bruge en stor gryde med
lag. Varm olien op i gryden. Svits
forarsleg, hvidleg, ingefar og chili
med karry i 3-4 minutter. Tilsat

gulerod, blomkal, linser, vand, salt,

- 1el L

P , ogli
de, og krydr med peber. Lad retten

ki

simre i 10 minutter under lag.

Tilsat kikaerter, tomatsauce og

og lad det imre,

til dahlen har den rette konsistens,
den skal gerne vaere grodagtig.
Smag til med salt. Ved servering
toppes med hytteost eller skyr,
ristede nedder, finthakket tomat og

frisk koriander.

Spis 1 portion.




LINSESUPPE

Tarmboost: Linser er fyldt med prabiotiske
fibre, som senker din risiko for diabetes og
hjertesygdom. Blandt andet fordi tarmbak-
terierne kan omdanne dem til kostkeedede

fedtsyrer der regulerer dit blodsukker.

2 portioner

1% dl rede linser

1 fed hvidleg

1log

2 spsk ekstra jomfru olivenolie
% tsk karry

¥ tsk stedt spidskommen
1 spsk fintrevet ingefeer
saft fra 1 lime

2 pastinakker

1 mellemstor tomat

Salt og peber

Topping
e Frisk koriander til pynt
¢ Eventuelt lidt hakket tomat

Kom linserne i en gryde og daek dem med
vand. Kog dem i ca. 15-20 minutter.

Hak hvidleg og log og svits det i en gryde
med olie i et par minutter.

Tilseet karry, stedt spidskommen, friskrevet
ingefeer og saft fra lime.

Skreel pastinakkerne og skeer dem i tern.
Skeer tomaten i skiver.

Kom pastinak og tomat i gryden og lad ret-
ten simre under lag i ca. 15 minutter. Tilseet
eventuelt lidt vand.

Heeld linserne i suppen sammen med 2

dl vand. Giv det et opkog og blend med

en stavblender. Du kan blende suppen fin
og jeevn eller lade den veere grov med lidt
gronsagsstykker tilbage, der giver suppen
bid. Smag til med salt og peber.

Server suppen pyntet med koriander og
hakkede tomater.

Tip: Server fx 2 valneddeknaekbred til
suppen. Hvis du gerne vil have ekstra pro-
tein til retten, kan du toppe med lidt kogt
kylling, skyr eller stegt kalkunbacon.



Jordskokkesuppe med
butterbeans, chili,
gedeost og aggetop

2 portioner

Jordskokkesuppe

* 10 g rapsolie eller

olivenolie

50 g lag, hakket groft

Ya tsk. karry

Y2 tsk torret chili, eller mere,
hvis du kan lide stzerk mad

1 knsp. kanel

1 knsp. stedt muskat

100 g porre, skaret i skiver
250 g jordskokker, renset og
skaret i tern

50 g lose edamamebanner
150 g forkogte butterbeans
fra dase

4-5 dl vand

* 40 g gedeost

salt og peber
3 xg, kogte

Varm olien op i en gryde.
Svits log med karry, chili, kanel og muskat.

Tilsat porrer, jordskokker og ed: t og for-

kogte butterbeans.

Daek det hele til med vand og lad det simre under lag ca.
20 minutter. Tag evt. lidt af vandet fra, si du er sikker
P4, at suppen ikke bliver for tynd. Men gem vandet, da
det kan vaere, at du skal bruge det igen, s4 suppen far den
rette konsistens.

Tilsat gedeost og lidt salt og blend suppen med en
stavblender, til den er jeevn og cremet.

Smag til med salt og peber.

Server suppen i en stor dyb tallerken. Del 2zggene og
fordel 1'/2 g i hver portion suppe.

Tip

Erstat jordskokker med fx blomkal, broccoli og gulerod.
Hvis du savner bred, kan du servere suppen med 1-2
skiver Elverbred.

* BOOST DIT VEGTTAB

Spis halvdelen af suppen toppet med 1% seg.

137



Tortillaterte
med broccoli

2 ﬁﬂftionﬂ Stil ovnen pa 175 grader varmluft.
Lag en tortilla 1 hvert taertefad og fordel broccolien i

dem.

2 sma tortillaer, fuldkorn
Pisk &g og hytteost sammen med salt, peber og

krydderier.

500 g broccoli, toppen skaret

ibuketter og stokken hakket
i tern Fordel axggemassen i de to tertefade.
3 Bag taerterne i ovnen i 45-50 minutter.
+ 3ag
* 100 g hytteost

Tip

salt og peber ‘ .
Du kan ogsé lave tarten i en stor form. Klip da den ene

tortilla til, s hele terteformen bliver dackket.

"2 tsk. stadt muskatned

1 spsk. terret estragon

2 sma tertefade med en

* BOOST DIT VEGTTAB

diameter pa 20 cm

Spis 1teerte.




VEGETARISK

TOSELASAGNE

2 portioner

1 spsk. ekstra jomfruolivenolie

1 squash, skaret i sma tern

1 aubergine, skaret i sma tern

2 forarsleg, finthakkede

400 g rodbede, skiret i sma tern
1 tsk. paprika

1 tsk. terret oregano eller 1 hind-
fuld frisk oregano

1 tsk. torret basilikum eller 1 hand-
fuld frisk basilikum

1 tsk. sambal oelek

2 spsk. soja

2 spsk. =bleeddike

1 dase hakkede tomater

salt og peber

50 g piskeflode 38%

6-8 tynde spidskalsblade, bruges
som lasagneplader

100 g revet ost 25%

150 g hytteost

1 tsk. stedt muskatned

evt. lidt parmesan

evt. lidt salvie

Kom olien i en mellemstor gryde.
Svits squash, aubergine, forarsleg,
redbeder, krydderier, sambal oelek,
soja og =bleeddike i olie i en gryde.
Tilst en dise hakkede tomater.
Lad det simre i 15 minutter. Kom
piskeflede i grentsagssovsen, og
smag til med salt og peber. Blend
sovsen godt med en stavblender.
Stil ovnen pa 200 grader varmluft.
Kom bagepapir i et ildfast fad. Du
skal lave to lag i lasagnen. Kom
forst grentsagssovs, sa et lag med
spidskal, hytteost og revet ost.
Gentag denne proces. Drys mus-
katned over. Bag lasagnen ved 175

grader varmluft i 50-60 minutter.
Pynt med parmesan og salvie inden

servering

Spis 1 portion til frokost og 1 por-

tion til aften.
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Gren keto | opskrifter

GRON KETO-PE

10 portioner

2 dl ekstra jomfruolivenolie eller kold-
presset rapsolie

1 pkologisk citron, saft og fintrevet skal
2 fed hvidlag, fintrevet

50 g frisk persille

50g frisk gronkal eller babyspinat

2 spsk. nigellafro, torristet

150 g parmesan, fintrevet

1tsk. karry

% tsk. stodt muskat

% tsk. chiliflager

1 tsk. salt

171

TO

Blend alle ingredienser-
ne sammen i en god blender
eller foodprocessor. Tilsat
evt. lidt vand, hvis den er
for tgr. Kan holde sig 7-10
dage pd kgl i lufttzt behol-

der.

Kulhydrat pr. portion: 1 g

Protein pr. portion: 6 g



ROD LINSEPESTO

med pastinak

Tarmboost: Proteinrig pesto,
der metter og fir din tarm i
hopla, fordi den samtidig er
fyldt med sunde fibre.

18 portioner

1 dl rede linser

150 g pastinak

1% dl ekstra jomfru olivenolie

1 spsk peanutbutter

1 handfuld frisk basilikum

1 fed hvidleg

Saft og skal fra % citron (ekologisk)
1 knsp karry

Lidt salt

Kog linserne efter anvisningen pé pakken.

Skreel pastinakkerne. Kom pastinak og
linser i en foodprocessor sammen med
olie, peanutbutter, frisk basilikum, hvidleg,
revet citronskal og -saft, karry og salt.

Blend det hele godt, til det har en jeevn
konsistens.

Pynt med lidt friske blade basilikum ved
servering.

Tip: Kan spises sammen med fx kélpande-
kagen (side xx) eller sammen med et stykke
fisk eller fjerkrae og en af bogens salater
(side xx-xx). Kan holde sig ca. 3-5 dage i
koleskabet.




Gron keto | opskrifter

CREMET FETADRESSING

Diztistens favorit

8 portioner

400 g cremefraiche 38 %

2 fed hvidlag, fintrevet

1 okologisk citron, saft og fintrevet skal
20 g dijonsennep

200 g feta, smuldret

% -1dl vand, alt efter hvilken konsistens
der onskes

1 bundt frisk purlag, finthakket

salt og peber
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Bland alle ingredienserne
godt sammen. Smag til med

salt og peber.

Tip: Kan holde sig 7-10
dage pd kel.

Tip: Hvis du vil bruge den
som dressing pd din kdlsa-
lat, kan du med fordel lave
den ekstra tynd ved at til-

s@tte mere vand.

Kulhydrat pr. portion: 1 g
Protein pr. portion: 0 g




HUMMUS

med hasselnod og blomkdl

Tarmboost: Kikerter og nedder tanker dig op med
fibre, vitaminer og mineraler, og du slipper helt uden
om tilsetningsstoffer, der pdvirker din tarm-mikro-
biota i en negativ retning.

16 portioner

* 50 g hasselnedder Rist hasselnedderne pa en ter pande nogle

* 150 g blomkal minutter. Ryst undervejs. Lad dem kole

1 dase forkogte kikeerter, 400 g lidt af, inden du bruger dem. Rul dem i et

® 1% dl ekstra jomfru olivenolie viskestykke, sa skallerne falder af.

* dfed hvidleg Skeer blomkalen i grove buketter og stilken

* 1 tsk stodt spidskommen 7

e i grove stykker.

e 1 tsk knust, terret chili

o 1tsksalt Kom hasselnedder, blomkélsstykker,

o 2 spsk peanutbutter eller tahin kikzrter, olie, hvidleg, krydderier, peanu-

o Saft og skal fra 1 citron (ekologisk) tbutter, revet citronskal og -saft i en food-
processor. Blend det godt, til det bliver til

Topping en jeevn masse. Tilszt eventuelt lidt vand

* Nigellafro for at fa en mere flydende konsistens.
Pynt med nigellafre ved servering.

Tip: Leekker dip til fisk eller kylling sam-
men med en af bogens salater. Kan holde
sig ca. 5-7 dage i keleskabet.
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Opskrifterne er fra b@agerne

(Gyldendals forlag)

Plus 40 minus 10

Nordisk Middelhavskost

Grgn keto

Sandheden om sukker gar i kgkkenet

(Politikens forlag)
Gregnne Middagsretter, 10 ugers boostkur
Tarme i Topform

Foto:
http://dasrotesrabbit.dk/work/

https://www.mikkeladsbol.dk/

https://www.columbusleth.dk/
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