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INDLEDNING

Maltidet er et samlingspunkt ...

.. et gjeblik, hvor der hygges, snakkes, grines og funde-
res over dagens begivenheder sammen med dem, vi
holder mest af. Det er et gjeblik, hvor vi seetter dagens
goremal pd pause og bare nyder hinandens selskab og
den mad, vi har tilberedt sammen.

Det var netop vores feelles kaerlighed fil det gode maltid,
der bragfe os sammen. Vi er to unge kvinder, Julie og
Stinna. Vi medtes forste gang pa en café, hvor vi brug-
te arbejdstiden pa at lave og spise en masse skan mad
og drikke utallige kopper kaffe. | dag deler vi ikke vores
opskrifter med cafékunder, men i stedet med laeserne
pa hver vores blog. Det er vores store passion at udvikle
opskrifter, som andre far glaede af, og denne faelles inte-
resse er stadigi centrum, nar vi ses og bruger timer pa at
eksperimentere i kekkenet. Det er sadan, sterstedelen
af kogebogens opskrifter er blevet til.

Med denne kogebog onsker vi ...

.. af dele opskrifter, der kan blive en del af din hverdag.
Lette, tilgeengelige, sunde og velsmagende retfter, som
du vil fa lyst til at lave igen og igen — selv nar du kommer
fraet hjem en torsdag eftermiddag. Bogen er fyldt med
opskrifter pa den mad, vi holder af af spise i hvert vores
hjem. Vores hverdagsfavoritter. Sunde og smagfulde
opskrifter uden svaere fremgangsmader og med ingre-
dienser, der kan fas i det lokale supermarked. Hverdags-
mad kan hurtigt blive en kedelig omgang og for nogle
endda et stressmoment. Det synes vi, er en skam. Det
behever nemligikke vaere sveert at filberede sund, varie-
ret og god mad alle ugens dage, og med denne kogebog
vil vi vise dig hvordan.

Nar vi gar i kekkenet ...

.. er def altid smagen, der er i fokus. Men kan vi gere
maden lidt sundere hist og her, er def kun en bonus. Vi
tror pa sund fornuft, men mener ogsa, at der skal vaere
plads til hygge. Vores opskrifter er sa vidt muligt lavet
fra bunden og uden hvidft, raffineret sukker. Dog er der
altid plads fil lidt merk chokolade i en dessert eller mel il
bagvaerk —alt sammen, fordi vi ikke vil g& pa kompromis
med den gode smag.

Hverdagsfavoritter er inddelt i 7 kapitler ...

..Under Morgenmad finder du opskrifter til bade hurtige
og langsomme morgener samt morgenmad, der kan
tages med og spises pa farten. Kapitlet Bred byder pa
en samling af nemme og sundere opskrifter, og under
Drikkevarer finder du bade juices, smoothies og iskaffe.
| Frokost-kapitlet har vi samlet idéer til madpakken, da
frokosten de fleste hverdage spises uden for hjemmet,
samt forslag til nemme maltider, til nar vi samles midt
pa dagen. Derudover far du vores bedste opskrifter pa
dips, snacks og tilbeher. Salat-kapitlet bugner af grent og
skent ... Kapitlet Aftensmad byder pa et udvalg af bade
teerter, pizza, supper og burgers. En del af opskrifterne
er lavet af Stinna, der er vegetar, mens andre er med ked
og fisk og dermed lavet af Julie. Til sidst i bogen finder
du alle de lekre Sede sager, hvor opskrifterne alle har
faet et sundere twist, s du med god samvittighed kan
forsede hverdagen.

Viersaglade for, at du netop nu star med vores kogebog
i dine haender, og vi haber at kunne inspirere dig til af fin-
de skale, gryder og fallerkner frem. Rigtig god fornejelse
med alle bogens opskrifter og velbekomme.

Keerlig hilsen
Stinna & Julie
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MOD JULIE & STINNA

Sammen er vi veninder, madnerder, bloggere, kaffeelskere, grinebidere og
forfattere af vores ferste kogebog. Selvom vi har meget tilfzelles ser vores
hverdage dog temmelig forskellige ud, og vores praeferencer er ikke altid ens,
nar vi gar i kekkenet. De fleste af bogens opskrifter har vi udviklet sammen,
mens et udvalg er vores personlige favoritter.

JULIE

Jeg er 28 ar og bor i Aarhus med min kaereste Mads og
vores sen Noah pa halvandet ar. Til dagligt arbejder jeg
med kost og traening som uddannet fysioterapeut, fit-
nessinstrukter og kostvejleder. Jeg har et hejt energini-
veau, elsker nar tingene gar staerkt, og sa er jeg keempe
fan af god mad i laekkert selskab. Pa min blog deler jeg
inspiration fil sund mad og et aktivt familieliv. Mine op-
skrifter henvender sig ofte til bernefamilier, som gerne
vil lave overskuelige opskrifter fulde af smag.

STINMA

Jeg er 27 ar og bosat i Aarhus med min kaereste Ras-
mus. Jeg er uddannet sygeplejerske, men er endnu ikke
faerdig med livet som studerende, da jeg snarest plan-
leegger at lzese videre. Pa min blog deler jeg opskrifter
fil alle, der ligesom jeg har en travl hverdag, men som
gerne vil spise godtf og sundt. Jeg er vegetar og elsker
saerligt at eksperimentere med sunde, sede snacks, der
kan gere lasningen lidt mere fornejelig. Og sa er def mig,
der serger for af holde styr pa Julie, nar tempoet er s
hejt, af viandre ikke kan folge med.

Vivil elske af se billeder, hvis | bruger vores opskrifter. Del dem meget gerne med os pa
Instagram @stinnagm @juliebruunsblog #hverdagsfavoritter






MORGENMAD

Morgenmad kan starte en hel diskussion. Nogle elsker det og glaeder sig
. alleredetilmaltidet,inden de gériseng, mens andre ikke spiser noget fer
: klokken 12. Vi er pa holdet af morgenmads-entusiaster, og vi synes, det
. er vigtigt, at man starter dagen med tanken fyldt med god energi. Det er
ikke altid, vi har tid til den vilde brunchanretning, og derfor vil kapitlet
her hovedsageligt byde pa nemme og hurtige morgenlesninger, som sta-
: dig sikrer dig den bedste start pa dagen. Her er morgenmad, du kan tage
: med pa farten, morgenmad, du kan spise under dynen, men ogsa mor-
: genmad, du kan sidde og nippe tiliflere timer i weekenden.

17









MORGENMAD

Chiagred med
vanilje

Chiagred er en klassiker hjemme hos os.
Denkolde, cremede gred smager bare sa
skont. Vierisar helt tossede med atblande
den op med skyr, da det giver den fede
konsistens et syrligt modspil. Chiafreene
er proppet med sundhed, og sd er de enormt
drejeibrug.Debinder op til 10 gange deres
veegtivaeske, sd selvom de er lidt dyre, kan
man fa en ganske stor portion ud af fa fre.
Her er chiafreene satibledi kokosmaelk,
men du kan sagtens bruge vand. Vildu
have lidt luksus, sé prev denne version.

6 PORTIONER
5 spsk. chiafre, 1 dase kokosmaelk, 1 tsk. vaniljepulver,
3 spsk. agavesirup/akaciehonning, 400 g skyr

1
Kom chiafre i en lufttaet beholder sammen med
kokosmaelk, og rer godt rundt, sa freene blandes
med vaesken. Stil beholderen pd kel i mindst
2 timer eller natten over.

2
Tilsaet naeste dag vanilje, agavesirup og skyr,
og rer godf rundt. Spis gerne din chiagred med
en &blekompot (side 26) og granola med able
og kanel (side 32). Toppes med friske hindbaer.

TIP:
Chiagred kan sagtens holde sig nogle dage
i keleskabet. Tag blof lidt fra om morgenen,
og tilfej skyr samt den smag, du ensker.
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Chiagred med
chokolade

Vores chiagred med chokoladesmag er lavet
pamandelmelk, da det giver en sedme og en
cremet konsistens, som virkelig er laekker.
Mandelmalkkan dog veere en smule dyrt,
men kan nemt erstattes af almindelig komaelk
eller kokosmaelk.

6 PORTIONER
5 spsk. chiafre, 4 dl mandelmaelk, 40 g merk
chokolade, 3 spsk. agavesirup, 400 g skyr

1
Kom chiafre i en lufttaet beholder, og tilsaet
mandelmaelk. Rer godt rundt, sa freene blandes
med vaesken. Stil skalen pa kel i mindst 2 timer
eller naftten over.

2
Hak den merke chokolade fint, og kom denne,
agavesirup og skyriskalen, og rer godt rundf.
Spis gerne din chiaskyr med granola (side 30).









CHIAGROD

MED APPELSINO

Har dulyst til at pifte din klassiske chiagred en smule op, kan
du eksperimentere med andre smagsvarianter. Denne opskrift
med appelsin er mere frisk og syrlig og er derfor helt perfekt
med vores granola (side 30).

1 Pres appelsinsaftenien skal, og tilsaet chiafro. 3-4PORTIONER
Ror godt rundt, sa freene blandes med vaesken. 2 store appelsiner
Stil skalen pa kel i mindst 2 timer eller natten over. 4 spsk. chiafre

2 spsk. agavesirup

2 Tilseet i k dt rundt
ilsaet agavesirup og skyr, og rer godt run 400 g5kt

inden servering. Top gerne med mango-passions-
frugt-puré (opskrift side 27), granola (grund-
opskrift side 30) og friske blabzer.
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Blommekompot

Ablekompot




KOMPOTTER

Kompotter er geniale oven pa en portion chiagred, skyr eller havregred,
da det giver et sedt og syrligt twist. Alle vores favoritkompotter er super
nemme at lave, og sa er de uden tilsat hvidt raffineret sukker.

Mango-passions-
frugt-pureé




MORGENMAD

Ablekompot

1LILLESYLTETQJSGLAS
3 &bler, 1dlvand, ¥ tsk. vaniljepulver

1
Fjern kernehusene, og skaer aeblerne i tern.

2
Kom abletern, vand og vaniljepulverien gryde,
og bring den i kog.

3
Lad gryden koge, indtil ablerne er godt blede.

4
Mos kompotten med en gaffel.

5
Heaeld kompotten i en befte eller et skoldet
syltetejsglas, og opbevar den i keleskabet.

Hindbarkompot

1LILLESYLTETQJSGLAS
250 g frosne hindbeer, 1 dlvand, 1 tsk. vaniljepulver,
1 spsk. agavesirup, 2 spsk. chiafre

1
Kom hindbaer, vand, vaniljepulver og agavesirup
i en gryde, og bring den i kog.

2
Lad gryden koge, indfil hindbarrene er kogt ud.

3
Tag gryden af varmen, og rer chiafreene
i kompotten.

4
Lad kompoftten kele af. Imens suger chiafreene
vaeske til sig, sa kompotten bliver tykkere.

5
Haeld kompotten i en bette eller et skoldet
syltetejsglas, og opbevar den i keleskabet.



00
Blommekompot

1LILLESYLTETQJSGLAS
5 blommer, %2 dlvand, 1 spsk. agavesirup

1
Skaer blommerne i sma tern.

2
Kom blommer, vand og agavesirup i en gryde,
og bring den i kog.

3
Lad gryden koge, indtil blommerne er kogt
godt ud.

4
Mos kompotten med en gaffel.

5
Heeld kompottenien botte eller et skoldet
syltetojsglas, og opbevar den i keleskabet.
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Mango-passions-
frugt-puré

1LILLESYLTETQJSGLAS
1 mango, 2 passionsfrugter

1
Fjern skreel og den store sten fra mangoen,
og blend kedet til en ensartet puré.

2
Tilseet passionsfrugternes laekre indhold,
og rer rundt.

3
Haeld puréenien bofte eller ef skoldet
syltetojsglas, og opbevar den i keleskabet.

TIP:

Tilszet flere chiafro fil din
kompot, og forvandl den til
en laekker marmelade med
en tykkere konsistens.
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GRATNOLA

Hvad er en chiagred og en kompot uden et drys knasende
spred og sed granola? For os er denihvertfaldikke lige i ojet
uden. Vi er vilde med granola, og vi har det begge altid pa lager.
Selv en kedelig omgang havregryn med melk bliver et festmaltid
med lidt granola pa toppen. Her far du vores tre favoritopskrifter
pa granola: En neutral udgave samt to eksempler pa, hvordan
den kan peppes lidt op. Hvis du kun skal preve én opskrift, vil
vianbefale chokogranolaen. Vi er begge helt enige om, at
det er denbedste, vilaenge har smagt.
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MORGENMAD

GRANOLA

GRUMNDOPSKRIFT

Taend ovnen pa 175 grader.

Kom havregryn, solsikkekerner, kokosmel og
herfre i en skal

Hak mandlerne groft, og kom dem i skalen.

Rer vand, agavesirup, rapsolie og salf sammen,
og haeld det i skalen.

Mos det hele godf sammen, sa vaesken fordeler
sig, og fordel sa blandingen pa en bekladt
bageplade.

Bag granolaen i 30 minutter. Vend rundt i bage-
pladen 3 gange undervejs.

Tilfej evt. kokoschips, efter granolaen er kommet
ud, og lad den kele helf af, inden den opbevares
i en lufttaet beholder.

Julie:

ENSTORBOTTE GRANOLA

212 dlfinvalsede havregryn

1/ dl solsikkekerner

1/> dl kokosmel

14 dl herfre

1dlmandler

12 dlvand

2 spsk. agavesirup

2/3 dlsmagsneutral olie
(eksempelvis rapsolie)

1 tsk. salt

1 handfuld kokoschips
(kan undlades)

“I min familie og blandt mine veninder florerer en opskrift fra min svigermor pa en
fantastisk granola. Hun har naesten altid en pose med til mig, nar hun kommer pa
beseg, men nar jeg har forsegt at gere hende kunsten efter, er den aldrig blevet
helt lige sa god. Derfor har jeg videreudviklet opskriften, sa den smager praecis
som min svigermors, men ogsa kan laves uden hendes magi.”

30






MORGENMAD

GRANOLA

MED FBLE OG KANEL

Taend ovnen pa 175 grader.

Kom havregryn, solsikkekerner, kokosmel og
herfre i en skal.

Hak mandlerne groft, og kom dem i skalen.

Bland kokosolie, agavesirup, salf, kanel og vand,
og haeld det i sklen.

Mos det hele godt sammen, sa vaesken fordeler
sig. Kassér kernehuset fra ablet. Skaer &blet i sma
tern, og tilfoj det til skalen. Fordel sa blandingen
pa en beklzedt bageplade.

Bag granolaen i 30 minutter. Vend rundf i
bagepladen 3 gange undervejs.

Hak chokoladen, og lad granolaen kele helt af,
inden den tilfejes. Opbevar granolaenien
lufttaet beholder.

32

ENSTORBOTTE GRANOLA
2 dlhavregryn

1/ dl solsikkekerner
1> dl kokosmel

1> dl herfre

1 dlmandler

1 spsk. kokosolie

1 spsk. agavesirup
1 tsk. salt

1 spsk. kanel

2 spsk. vand

1able



GRANOLA

MED CHOKOLADE

Nu til vores favorit over dem alle! Denne granola har vi glaedet os sarligt
meget til at dele med dig. Vi er vilde med kombinationen af appelsin og
chokolade, smagen er intens, og konsistensen er spred og laekker.

1 Teend ovnen pa 175 grader. ENSTORBOTTE GRANOLA
2 dlhavregryn

1/> dl solsikkekerner

1/> dl kokosmel

3 Hak mandlerne groft, og kom dem i skalen. Y2 dlherfre

2 Kom havregryn, solsikkekerner, kokosmel og
herfre i en skal.

1 dlmandler
1 spsk. kokosolie (fast)
1 spsk. agavesirup

4 Rorkokosolie, agavesirup, salt samt appelsinskal
og -saft sammen, og heaeld det i skalen.

5 Mos det hele godt sammen, sa vaesken fordeler 1/, tsk. salt
sig, og fordel sa blandingen pa en bekladt bage- skal fra 1 hel appelsin
plade. saft fra 2 appelsin

6 Baggranolaen i 30 minutfer. Vend rundt i bagepla- 80 gmerkchokolade

den 3 gange undervejs.

7 Hak chokoladen, og lad granolaen kele helt af,
inden den tilfejes. Opbevar granolaen i en lufttaet
beholder.

33
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HAVREGROD

1 Kom havregryn, vand, mandelmealk, salf og
agavesirup i en gryde.

2 Skru op tilmiddel varme, og rer godt rundt
undervejs, imens greden koger ind og far en
tykkere konsistens.

TIP: Rar evt. ef &g ud i greden 1 minuf inden
servering, hvis du ensker en mere proteinrig og
maettende havregrad.
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1PORTION

1 dlhavregryn

1dlvand

1 dlmandelmalk

1/ tsk. salt

agavesirup eller honning
efter smag
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MORGENMAD

GLUTENFRI
GROD

Denne gred kogt pa hirse og kokos er et herligt alternativ til den klassiske
gred pd havre. Hvis du ikke kan tale gluten eller far en morgenmadsgaest
med celiaki, er den helt perfekt, da den er naturligt glutenfri.

1 Kom hirseflager, kokosmel, salt, agavesirup 2 PORTIONER
ogvaeskeiengryde. 1 dl hirseflager
1 dl kokosmel

2 Skru op tilmiddel varme, og rer godt rundt
undervejs, imens graden koger ind og far en
tykkere konsistens.

1 tsk. salt

2 spsk. agavesirup

3 dlvaeske (vibruger 1 dlvand
og 2 dl mandelmeelk)

38



HINDBZAR-
GROD

Denne smukke og lidt tesede hindbaergred tager ikke leengere tid at lave
end den klassiske havregred. Tilsatlidt beer, og, bum, sa har du den fineste,
pink gred, som far dine gaester til at vrikke lidt med ejenbrynene.

1 Kom havregryn, vand og hindbaer i en gryde, og 2 PORTIONER
filseet agavesirup efter smag. 1Y dl havregryn
3dlvand

2 Skru op tilmiddel varme, og rer godt rundt
undervejs, mens greden koger ind fil en tykkere
konsistens.

100 g frosne hindbaer
1-2 spsk. agavesirup

39
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Nu til detvigtigste: Toppirfgs!:l‘_j'et er nemligdém, der
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greden tilbade at syne og smage himmelsk.










NUTELLA

Den allerbedste topping er denne nutella. Nu far vi helt sikkert en masse
nutella-fans op af stolen, for nej, der er aldrig noget, der vil smage praecis som
originalen. Men du ma altsa lige give denne hjemmelavede udgave en chance!
Den smager himmelsk pa gred, men er ogsa fremragende pa vafler, pandekager
eller en hjemmebagtbolle, eksempelvis efter opskriften pa side 54.

1 Teend ovnen pd 200 grader. Rist hasselnedderne 1STORTSYLTETQJSGLAS
pa en beklaedt bageplade i cirka 10 minutter,indtil 100 g hasselnedder

de bliver gyldne. Kom nedderne i et viskestykke, 100 g merk chokolade
og gnid dem mod hinanden, sa skallerne falder 2 store spsk. kokosolie
af og kan kasseres. 10 blede dadler
. . ° 2 spsk. kak |
2 Smelf chokolade og kokosolie sammen i en skal Spsk. kakaopulver
1 knsp. salf

over et vandbad.
1 dl maelk (evt. flode)

3 Fjernstenene fra dadlerne, og kom demien
blender sammen med den smeltede chokolade
og kokosolie. Blend det sammen til en ensarfet
masse.

4 Tilsaet afskallede hasselnedder, kakaopulver,
salt og meaelk til blenderen, og blend videre,
indtil du opnar en cremet konsistens.

5 Hzeld nutellaen i et skoldet syltetejsglas, og
opbevar den pa kel op til en uge.

43

OVWUIIUOW



MORGENMAD

INGEFZARSIRUP

Denne sirup har en intens smag af bade lime og ingefzer. Det er Stinna, som

fandt pa opskriften, og selvom Julie var en smule skeptisk, ma hun siges at

veere blevet positivt overrasket. Der er masser af pang pa smagen, og det er
noget, vibegge kan lide! Se siruppen pa foto side 48.

1 Kom agavesirup, vand, ingefeer, citronsaft 1LILLE SYLTETQJSGLAS
og citronskal i en gryde. Husk af skreelle din 1 dlagavesirup
ingefaer, hvis den ikke er ekologisk. 1dlvand

100 g frisk ingefaer i skiver

2 laddetkogeicirka 20 minutter ved middel o
saft og skal af 1 ekologisk citron

varme, indtil def tykner som en sirup.

3 Ladsiruppen kele af, og hzeld deni et skoldet
syltetejsglas. Opbevar siruppen pa kel.
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DADDELCREME

Denne daddelcreme er vores bud pa en sundere karamel. Den sede smag
og cremede konsistens smager fremragende oven pa havregred.

1 Fjernstenene fra dadlerne. TOPPING TIL
4 PORTIONER
2 Komalle iﬂgrgdienserne i en gryde, og kog dem 10 blode dadler
sammen, indfil dadlerne er helt blede. 1 knsp. salt
3 Blend grydens indhold sammen til en ensartet 1spsk. kokosolie
karamel. 1-1v%2 dlmeelk

4 Held karamellen pa et glas, og opbevar den
pakel.

45
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MORGENMAD

VAFLER

MED CITRON OG BIRKES

Tildenne bog enskede vi at udvikle en spred vaffel, der var bade sed, salt
og syrligismagen. Det var ikke helt nemt, men efter flere forseq var opskriften
endeligligeiskabet. Faktisk endte det med at blive den bedste vaffelopskrift,
vinogensinde har lavet, og da vi sked billeder til kogebogen, havde szerligt
Julie svaert ved at holde fingrene fra dem.

1 Kom alle ingredienserneien blender, eller 6STK.
mal havregrynene til meli en kaffekveern eller 200 g havregryn
minihakker, og pisk melet sammen med de g
resterende ingredienser. 4 dlmaelk

2 spsk. agavesirup

2 Smaer dit vaffeljern med en smule olie, inden i
saft og skal af 1 ekologisk

vaflerne steges. Pynt med jordbaer, blabaer,

hasselnedder og nutella. cifron ‘
2 spsk. birkes
TIP: Erstat gerne citronskal med appelsin- 1/2 tsk. bagepulver
eller limeskal. 1/2 tsk. salt

1 spsk. kokosolie

Pynt

jordbaer

blabaer
hasselnedder
nutella (side 43)
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BANAN-
PANDEKAGER

MED KANMEL

Bananpandekager er noget, vi ofte laver i weekenden, nar der er lidt ekstra tid

tilmorgenmaden. Pandekager skriger nemlig bare af hygge, og med lidt laekre

toppings, friskbrygget kaffe, et teendt stearinlys og godt selskab, er morgenen

tet pa at veere helt perfekt. Disse sundere pandekager er super nemme at lave,
og sa smager de bare sa skent. Her bliver 10 stk. ud af opskriften.

1 Kom &g, bananer, havregryn, kanel og saltien 2 PERSONER
minihakker eller en blender. 3a&g
2 Smelf lidt olie pa en pande, og steg pandekager ; Z?;aner
cirka 1 minut pa hver side. Top med hindbaer- avregryn
. . . . 1 tsk. kanel
kompot, ingefaersirup og friske hindbzer.
12 tsk. salt
TIP: Kom lidt appelsin eller citronskal i pande- kokosolie til stegning
kagerne for et skent pift.
Pynt
hindbaerkompot (side 26)
ingefeersirup (side 44)
friske hindbaer
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BRAD

Vi er ret tossede med bred og spiser naesten altid en bolle sammen med
kaffen, nar vi medes. Bred er noget af det, som vi kan spise dagen lang.
Om morgenen med en laekker ost pa — eller maske vores hjemmelavede
nutella. Du far blandt andet opskrifter pa et koldhaevet bred, pa choko-
lade-banan-boller og gulerodsbrud. Til frokost kan du eksempelvis lave
vores grove bagels eller rugbred. Til aftensmad vil burgerbollerne veere
glimrende. Du far derudover en opskrift pa redbedeboller, som ikke skal
haeve, til nar det skal garigtig steerkt.



RUGBROD

Findes der nogetbedre end en lun skive hjemmebagt rugbred med ost?
Vi elsker rugbred, men far det ofte ikke lavet, hvis der skal surdej i.
Nar lysten til rugbred melder sig, vil vibage deti dag, og ikke vente en
uge p3, at surdejen er klar. Derfor har vi lavet denne opskrift. Rugbredet
har stadig den lakre syrlige smag, masser af saftighed og spred skorpe,

BROD

men det kan bages og spises samme dag.

Kom rugkerner, hvedekerner, graaskarkerner,
herfro, solsikkekerner og vand i en skal, og lad
det sta og traekke pa spisebordet i to timer.

Tilsaet gaer, salt, honning samt olie fil skalen,
og rer rundft.

Kom meli lidt af gangen, og rer dejen godt
sammen.

Lad dejen haeve tildaekket i en time pa kekken-
bordet.

Taend ovnen pa 200 grader. Haeld dejen over i
en beklzaedt rugbredsform eller en silikoneform,
og pensl overfladen med seggeblomme.

Bag bredet i 25 minutter. Vip det derefter
ud af formen, stil bredet direkte pa pladen,
og bag def 20 minufter mere.

1 RUGBROD
1dlrugkerner
1dlhvedekerner

12 dl graeskarkerner
12 dl herfre

1/ dl solsikkekerner
5dlvand

/4 pakke geer

1 stor tsk. salf

1 lille spsk. honning
2 spsk. rapsolie
21/> dl hvedemel
3dlrugmel

1 aeggeblomme
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En af opskrifterneidennebog, som vi har glaedet os mest til at dele med
jer, er disse boller. Julies lille familie er enormt glade for hjemmebagte
boller, og derfor har hun sidste mange ar bagte flere gange om ugen. Ofte
har resultatet vaeret mere eller mindre tilfaeldigt, meniforbindelse med
vores kogebog gik jagten pa de perfekte boller ind! Og heldigvis lykkedes
det at nd frem til opskriften! Disse boller er praecis, som boller skal veare:
Luftige ogblede indeni og sprede udenpa. De er desuden super fine med

den skarpe kant og den lidt sprukne overflade.

Rer geer, salt og olie ud i vandet.

Tilfej havregryn, solsikkekerner og melet, og
rer godt og laenge, indtil du far en helt glat og
spandstig dej.

Ger et rent viskestykke vadt og vrid det op.
Kom det fugtige viskestykke over skalen,

og stil den i keleskabet. Lad dejen haeve natten
over elleri mindst 8 fimer.

Taend ovnen pa 250 grader. Fyld ef stort ildfast
fad med vand, og setf deti bunden af ovnen.

Hezeld dejen ud pa et meldrysset bord. Vend
forsigtigt dejen rundt i melet, sa den slipper
bordet. Dejen skal ikke eltes —tveertimod
skal du arbejde sa lidt ved den som muligt.

Skeer dejen ud i stykker, sa bollerne far skarpe
kant, og leeg dem forsigtigt over pa en bekladt
bageplade.

Pensl| bollerne med aggeblommer, og drys
med graeskarkerner

Skru ovnens temperatur ned pa 225 grader.
Bag bollerne i midten af ovneni 15 minutter,
indtil de er gyldne og sprede i overfladen.

10 STK.

10 g geer

1 spsk. salt

2 spsk. olie

5 dl koldf vand

1dlhavregryn

1 dlsolsikkekerner

6 dl sigtet speltmel
(alternativt fuldkornsmel,
hvis du ensker grovere boller)

5 dl hvedemel

2 aeggeblommer fil pensling

graeskarkerner som drys

apgy8a
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BOLLER

MED BANNAN 0OG CHOKOLADE

Her har vi at gere med to af vores yndlingsting: chokolade ogbanan!
Chokoladeboller er normalt noget, vi forbinder med fedselsdage, men disse
ma man gerne spise lidt oftere, da de faktisk er ganske sunde. Bollerne er
nemliglavet pd en grovere mel, og sa er de uden sukker og smer.
Smer gerne chokoladebollerne med nutellaen fra side 43.

1 Oples geer, salt og honning i vandet. 12STK.
25ggeer
2 Mos bananerne med en gaffel. Kom mosen
. 1 spsk. salt
samf havregryn og mel ned i vandet, og rer rundt. _
2 spsk. honning
3 Hak den merke chokolade. Kom det i dejen, og eller agavesirup
rer godt rundt. 4 dllunkent vand
4 Kom et klaede over skalen, og lad dejen haeve 3 bananer
pa kekkenbordet i en time. 4dlhavregryn
3dlgroft mel
5 Teend ovnen pa 220 grader. 6 dl hvedemel

100 g merk chokolade
1 &eggeblomme
fil pensling

6 Brug et par skeer fil at forme boller pa en
bekladtbageplade. Lad nu bollerne efterhaeve
i 30 minutter.

7 Penslmed en aeggeblomme, og bag bollerne i
midten af ovneni 15 minutter, indtil de er gyldne
i overfladen.
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BAGELS

Har man ikke bagtbagels for, kan det feles lidt specielt at skulle lade dejen
ligge ogboble lesikogende vand. Men den szrlige tilberedning kan altsa
noget, for bredetbliver dejligt saftigt og sejt. Pynt dine bagels med lige
det, du ensker. Vi har brugt nigellafre, graeskarkerner og solsikkekerner.

1 Rer geer, salt, agavesirup og olie ud i vandet. 10STK.
25ggeer
1 spsk. salt
1 spsk. agavesirup
2 spsk. olivenolie
3 Kom et klaede over skalen, og stil den til haavning 5dl lunkent vand
pa kekkenbordet i en time. 600 g hvedemel
300 g grahamsmel
2 aggeblommer
sesamfre, solsikkekerner,

2 Tilfej hvedemel og grahamsmel, og rer godf og
leenge, indtil du far en helf glat og spandstig dej.
Det tager cirka 10 minuftter.

4 Heeld dejen ud pa et meldrysset bord. Deldeni
10 lige store dele, og form dem som runde boller.

5 Pres et hulgennem midten af hver bolle med en graeskarkerner, nigellafro
finger, og riv forsigtigt i din bagel, sa hullet bliver eller andet drys
lidt sterre.

6 Taend ovnen pa 225 grader, og bring en stor gryde
vand i kog.

7 Kom to bagelsigryden ad gangen, og kog dem
et minut pa hver side. Fisk sa de kogte bagels op
med gaffel, og leg dem pa et viskestykke.

8 Fordel bagelsene pa en beklaedt bageplade.
Pensl med aeggeblomme, og drys med foppings.

9 Bagbagelseneimidten af ovneni 15 minutter,
indtil de er flot gyldne.

apgy8a
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GULERODSBRUD

Et gulerodsbrud er en sed, bled og luftige bolle, og det er helt klart et
af vores yndlingsbred. Normalt er der godt med bade smer og sukker
iden klassiske opskrift, sa vi har her forsegt atlave en sundere udgave,
der stadig smager lige sa dejligt.

1 Kom vand i en skal, og oples heri gaer, salt og 20STK.
honning. 5 dl lunken vand
2 Kom sigtet speltmel og hvedemelienanden “0gear
0 s 1 spsk. salt
skal, og smuldr smerret godf ind i melet. _
2 spsk. honning eller
3 Heeld vaesken over i melet, og zlt dejen godt i agavesirup
5-10 minutter, indtil den er bled og smidig. 350 g sigtet speltmel
4 | xg et klaede over skalen, og lad dejen haeve 500 g hvedemel
pa kekkenbordet i en time. 50gsmer
2 &g, str.M/L
5 Riv guleredderne groft. 3 store guleredder
100 g solsikkekerner

6 Kom dejen ud pa et meldrysset bord, og lav en
fordybning i dejen. Sla aeggene ud i fordybningen,
og tilsaet ogsa de revne guleredder og solsikke-
kerner.

7 Sla dejen sammen rundf om fordybningen, sa
guleredder og solsikkekerner fordeles rundf i
dejen. Def skal ikke zltes, men blot vendes
sammen, sa den stadig er klumpet.

8 Kom handfulde af dejen over pa en beklaedt
bageplade, og lad sa gulerodsbruddene efter-
haeve en time.

9 Taend ovnen pa 220 grader. Bag bollerneii cirka
15 minutter, indtil de er flof gyldne i overfladen.
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BURGERBOLLER

Den perfekte burgerbolle skal vaere bled og luftig. Den skal veere stor og flot
gylden, og sa skal den selvfelgelig drysses med sesamfre. Disse burgerboller

er alt det, og sa maetter de godt og smager vidunderligt skent.
Se, hvordan bollerne kan fyldes, pa side 162.

1 Oples gzerilunkent vand. 10STK.
2 Tilszet olie, salt, agavesirup og &g, og rer det S0ggar
5 dllunkent vand
godf sammen. !
2 spsk. olie

Tilsaet fuldkornshvedemel og derefter hvedemel
lidf efter lidf, og zlt, indtil dejen ikke leengere

1 stor tsk. salt
1 fsk. agavesirup

klistrer. eller honning
4 Lad bollerne have 1 time under et klaede pa 2 &g, str. M/L
250 g fuldkornshvedemel

kekkenbordet.
Taend ovnen pa 225 grader (ikke varmluft).

Form boller af dejen, og placér dem pad en
beklzedt bageplade. Giv bollerne et tryk, sa de
bliver flade, ca. 2 cm hoje.

Pisk aggeblomme med malk, og pensl det pa
bollerne. Drys med sesamfre.

Bag burgerbollerne i 12-15 minutter, indtil de er
flot gyldne.
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500-600 g hvedemel
1 &ggeblomme

2 spsk. maelk
sesamfre fil foppen

apgy8a



BROD

GROVBOLLER

MED RADBEDE

Selvom vibegge er enige om, at vi her i kogebogen har verdens bedste
opskrift pa koldhaevede boller (side 54), er detikke altid, vi husker at saette dej
til haevning natten over. Derfor har vi udviklet opskriften pa disse lynhurtige,

leekre grovboller med redbede, som ikke skal haeve. Bollerne tager derfor
kun 45 minutter atlave (inklusive bagetid), og kan derfor hurtigt bikses
sammen, inden vi far gaester.

1 Bland geer, lunkent vand, salt og honning sammen 12STK.

i en skal. 50 g geer
2 Skreelredbeden, ogriv den groftf. Rer &g og rad- 4dllunkent vand
. s 1 spsk. salt
bede udiskalen. _
1 spsk. honning
3 Tilseet solsikkekerner og mel, og eelf dejen sam- 100 g redbede
men, indtil den ikke lzengere klistrer. 1aeg, str.M/L

1 dlsolsikkekerner
4 dl fuldkornshvedemel
5 dlhvedemel

4 Form bollerne med handerne, og placér dem pa
en beklaedt bageplade.

5 St bollerneien kold ovn. Taend pa 200 grader,
og giv bollerne cirka 30 minutter, indtil de er
gyldne og lyder hule, nar du banker dem under
bunden.

64









DRIKKEVARER

Er du typen, som ikke rigtig feler for at spise morgenmad? Sa kan en
smoothie eller en juice veaere en god made at fa energqi til dagens ferste
timer. Vi har ikke selv problemer med appetitten pa nogle tidspunkter
af degnet, men vi elsker stadig en lakker, iskold og forfriskende drik. I
dette kapitel finder du vores favoritter —alt fra smoothies og juices til in-
gefeershots og iskaffe, der smager seerligt dejligt pa varme sommerdage.
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Chokolade

Denne smoothie er naesten en dessert, dens
intense og sede chokoladesmag, kombineret
med den cremede konsistens ger den virkelig

laekker, og man overvejerlige et ojeblik, om

detnu ogsd kan veere sundt at starte dagen
med sddan en mundfuld. Men ger dubare det.

2SMAGLAS
12 banan, ¥2 avocado, 1 spsk. kakao, 1 spsk. agave-
sirup, 2 dl sojamalk med vaniljesmag, 5 isterninger

1
Kom alle ingredienserne i en blender, og
ker, indfil du opnar en cremet konsistens.

2
Smag til med agavesirup, og nyd
smoothien iskold.

Baer

En smoothie lavet pd baer kan alle lide
—selvsmabern. S hvis du vil preve kraefter
med en mild og laekker smoothie, der er et sik-
kerthit, er det denne smoothie, du skal veelge.
Skal den vaerelidt mere vild, kan du tilsaette
ensmule friskredbede.

2SMA GLAS
100 g frosne hindbeer (gives et kort opkog inden brug),
12 banan, ¥2 avocado, 2 dl sojamalk med vaniljesmag,
evt. lidt agavesirup

1
Kom alle ingredienserne i en blender, og
ker, indtil du opnar en cremet konsistens.

2
Smag til med agavesirup, og nyd
smoothieniskold.

EEER-RNINED AR NI



DRIKKEVARER

Hvis sundheden virkelig skal have et boost,
snupper vi en greenie!

En greenie er en groen smoothie, som indeholder
grentsager. Vier dogbegge enige om, at vores greenies
ikke udelukkende skal besta af grent, men ogsa indeholde
noget frugt—sa synes vi nemlig, de smager bedst.
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DRIKKEVARER

GREENIE

1 Kom alle ingredienserne i en blender, og ker,
indtil du opnar en cremet konsistens.

2 Nyd din greenie iskold.

TIP: Hvis du gerne vil have din greenie ekstra sund,
kan du tilstte diverse super foods sasom chlorella,
hvedegraes, bipollen eller acaipulver.
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2STORE GLAS
1banan
1 stor handfuld spinat
1/2 avocado
13 cifron
2 dlsojameelk
med vaniljesmag
et paristerninger
evt. lidt frisk mynte
elleringefeer






JUICER

1
Kom alle ingredienser pa nzer isterninger i en juicemaskine.

2
Fyld isterninger i et glas, og hzeld juicen over. Nyd straks.

PINK GRON ORANGE
rodbede, &ble, spinat, ananas, &ble, gulerod, appelsin,
citron, ingefaer ingefeer, lime citron, ingefaer
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Pink
Selige denne smukke farve! Der er ikke
noget, der kan give sa fin og frisk en farve,
somredbede. Vier vilde med kombinationen

afredbede, citron ogingefzer og haridenne
juice tilsat @bler for lidt sedme.

2SMAGLAS
1 stor redbede (ca. 200 g), 2 &bler, %/ citron uden skal
1x 1 cm frisk ingefeer, isterninger til servering

Gron

Hvis der ernoget, derrigtigtkan give os et
boost, er det sddan en gren sag her. Den er
fyldt med leekre ingredienser, og ifelge os er
detverdensbedste grenne juice. Det skyldes
blandtandet, at kombinationen af ananas
ogingefeer er helt fantastisk.

2SMA GLAS
2 store handfulde spinat, 200 g ananas, 3 &bler,
2 x 1 cm frisk ingefeer, 1 lime, isterninger til servering

Orange

Denne juice smager laekkert friskt af appelsin
og citron. Vihar gjort den endnu sundere
ved at tilseette gulerod, og selige, hvilken

farve den far!

2SMA GLAS

9 guleredder, 3 appelsiner (skrzellet), /2 citron (skrzellet)
1 x 1 cm frisk ingefeer, isterninger til servering
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DRIKKEVARER

ISKAFFE

Vierbegge virkelig vilde med kaffe, og for nylig fandt vi ud af, at vialdrig
har haft en aftale, hvor viikke har snuppet en kop kaffe. Det er naesten
for meget! Nar det er sommer, bliver den varme kaffe ikke undladt,
men udskiftet med en iskold iskaffe.

1 Ror alle ingredienserne pa naer isterninger 2GLAS
sammenief glas. 4 dlmandelmaelk
2 shot espresso eller

2 Tilsaetisterninger, og nyd.
3 tsk. pulverkaffe

TIP: Blend din iskaffe med isterningerne, sa den 1 spsk. agavesirup
far en tykkere konsistens. Servér f.eks. vores cookies eller honning
med chokolade og mandler (side 213) til iskaffen. 1/2 tsk. vaniljepulver

(kan undlades)
isterninger fil servering
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INGEFARSHOT

dbEm EN JUICER

Ingefaer er kendt som en segte sundhedsbooster, og vi elsker at starte dagen
med et staerkt ingefeershot! Dette er en af de mest populaere opskrifter pa
Stinnasblog, og det forstar vi godt, for den er virkelig nem og laekker. Det
seerlige ved opskriften er, at du skal bruge en blender til at lave shotsene,

hvilket ger den ideel for dem, som ikke ejer en juicemaskine.

1 Skeeringefaeren i mindre stykker. Hvis ingefaeren
er okologisk, behaver du ikke skrzelle den.

2 Skreelappelsin og citron, og kom det i blenderen

sammen med ingefaer og vand.

3 Blend def hele godf sammen, og si det derefter

gennem en sigte.

4 Hazld shotsene pa en flaske, og opbevar dem pa kel.

TIP: Tilfoj superfoods som f.eks. chlorella, bipollen
eller hvedegraes, hvis du vil gere denne sunde drik

endnu sundere!
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15SHOTS

200 g frisk ingefaer
1 appelsin

1 citron

2dlvand
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FROKOST

pa farten, og derfor medbringer hun nasten altid en madpakke. Derfor
: skal hendes frokost vaere nem at lave og endnu nemmere at have med pa
. en lang dag hjemmefra.Julie arbejder ofte hjemme og har derfor ikke pa
samme made behov for en madpakke. Men nar man har travlt, ma froko-
: sten stadig gerne vaere nem. Derfor giver vi i kapitlet lidt idéer til 1aekre
madpakker og frokoster, som man hurtigt kan bikse sammen i kekkenet.

I dette kapitel vil vi dele vores frokostfavoritter med dig. Stinna er ofte
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MADPAKKE-
MUFFINS

MED [EG

Rugbred med palaeqg kan hurtigt blive kedeligt, hvis man har det med pa
madpakke hver dag. Et mere speendende alternativ kunne vare disse
madpakkemuffins, som er lavet med &g, krydderurter og grentsager.

1 Teend ovnen pd 180 grader. 8STK.
2 Pisk g, majsmel, salt og peber sammen. “ aeg', S M,/L
1 dlfint majsmel
3 Skeer log og peberfrugt i sma stykker, pres 1tsk. salt
hvidleget, og rer det i eeggemassen. Fetaen 1 knsp. peber
hakkes og kommesi. 1log
4 Bag muffinsene i 15-20 minutter, indtil de Lred pe‘berfrugT
er faste og gyldne i overfladen. 1fedhvidlog
100 g fetaost

Stinna:

"Nar jeg har lange dage pa studiet, er disse aeggemuffins
virkelig gode og maettende til frokost. Jeg er ogsa vild med
at lave dem med parmesanost og persille!”

1S0M0YA



FROKOST

KERNEMUFFINS

MED BANAN OG CHOKOLADE

Enandenidé tilmadpakken er denne sede variant af madpakkemuffins,
der er lavet med kerner, bananer og merk chokolade. De er perfekte til en
lang dag pa studiet, hvor treetheden kan melde sigilebet af eftermiddagen.

1 Teend ovnen pd 200 grader. 12STK.

2 Mos bananerne med en gaffel, og hak den marke - L2naner

chokolade og mandlerne groft. 100gmork chokolade
200 g mandler
3 Kom bananmos, hakket chokolade og mandler 2 tsk. kanel
med alle de resterende ingredienser i en skal, 1knsp. salt
og rer det godf sammen. 1tsk. bagepulver

200 g kerner, f.eks. solsikke-
kerner eller horfro
3 &g, str.M/L

4 Fordel dejeni 12 muffinsforme — gerne silikone-
forme, da de slipper sa let.

5 Bag muffinsene i 25 minutter, indfil de er faste
og gyldne.









PITAPIZZA

Sma pizzaer lavet pa pitabred er virkelig geniale til madpakken, da de

kan laves dagen fer og sagtens kan spises kolde. Top dem med lige det,

du ensker, eller forvandl dem til tem-keleskabet-mad, og brug alle de
rester, du ellers ikke far spist. For at gere det nemt, har vi valgt at kebe
pitabredene —sa tager madpakken nemlig naesten ingen tid at lave!

1 Taend ovnen pa 200 grader.

2 Placér pitabred pa en beklzedt bageplade, og
smer dem med fomafsauce.

3 Skeer legiringe, og halver fomaterne.
4 Drys med ost, og top med leg og cherrytomater.

5 Bag pifapizzaerne i 10-15 minutfer, til osten er
smeltet.

6 Top pitapizzaerne med parmesanflager inden
servering.

TIP: Erstat tomatsauce med pestoen pa side 113.

6 STK.

6 grove pitabred

6 spsk. fomatsauce
(se side 166 for en
hjemmelavet variant)

1rodlog

100 g revet mozzarella

10 cherrytomater

50 g friskhovlet
parmesanost

1S0M0YA



FROKOST

CASHEWSPREAD

MED SOLTORRET TOMAT

O0G BBNNER

Denne spread er super laekker, bade hvad gzelder konsistens og smag.
Hvis du gerne vil have et laktosefrit og vegansk alternativ til en klassisk
smeoreost, er denne perfekt. Den errig pa protein og umeettet fedt og maetter
derfor godt, og sa har den en dejlig smag af rosmarin og solterrede tomater.

1 Kom alle ingredienserne i en blender, og blend,
indtil cremen er naesten helf ensartet.

2 Smag fil med citronsaft og salt.

3 Kom cashewspreaden pa et glas, og opbevar
det pa kel.

TIP! Spis denne spread pa en laekker, hjemmebagt
bolle, f.eks. vores redbedeboller (side 64), eller pa
en skive rugbred (side 52).
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1STORTSYLTETQJSGLAS

100 g cashewnedder

2 spsk. friskhakket rosmarin

1 spsk. olivenolie

/2 dase kidneybenner (120 gram)
5 store, solterrede fomateriolie

1 stort fed hvidleg

3 fsk. citronsaft

1-2 tsk. salf

12 dlvand









RUGBRODS-
SANDWICH

MED HANSESALAT
0G PARMASKINKE

Denne kombination er helt perfekt, og har du lavet din hensesalat pa
forhand, tager det n@rmestingen tid at smide sandwichen sammen.

Hensesalat
1 Skaer skalotteleg, peberfrugt og able i sma tern.

2 Heeld vandet fra aspargesene, og hak ogsa disse
i mundrette stykker

3 Komdet hele i en skdl sammen med henseked,
karry, skyr, creme fraiche, salt og peber, og rer det
hele samme.

TIP: Du kan koge dit henseked selv ved af lade kyl-

lingebryster simre i kogende vand i cirka 25 minutter.

Traek derefter kedet fra hinanden med fo gafler.

Sandwich
1 Teend ovnen pa 200 grader. Laeg skiver af parma-
skinke og fomater pa en beklaedt bageplade.

2 Bagdeticirka 10 minutter, indfil skinken er spred,
og saml derefter sandwichene.
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FYLD TIL 5-6 SANDWICHES

1 skalotftelog

1 lille peberfrugt

1&ble

1/2 dase hvide asparges
(130 gidraenet vaegt)

250 g henseked (kan kebes
feerdigkogt pa frost)

1 tsk. karry

1dlskyr

1dlcreme fraiche

1 tsk. salt

1/> tsk. peber

2SANDWICHES

4 skiver parmaskinke

2 handfulde cherrytomater
4 skiver rugbred (side 52)

1S0M0YA



FROKOST

TUNDELLER

Disse tundeller er virkelig nemme, sunde og billige at lave —ja, der er faktisk
fa grunde til ikke at forsege sig med dem. Vi har brugt dellerne i en kalwrap,
som er smurt med redbedehummus (side 110).

1 Presvandet frafunen, og kom detien skal
sammen med et drys peber og limesaft.

2 Hak skalofteleg, dild og kapers fint, og rer det i
funen.

3 Tilseet &g og havregryn, og rer det hele godf
rundt filen fars.

4 Form sma tundeller, og steg dem i smagsneutral
olie.

TIP: Tilsaet 1 stor tsk. sed chilisauce til farsen for
et asiatisk, spicy kick.
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10STK.
1dasetuniolie
1 knsp. friskkvaernet peber
1 spsk. limesaft
1/> skalotteleg
1 lille handfuld frisk dild
1 spsk. grofthakkede kapers
1&g, str. M/L
12 dlhavregryn
3 spsk. smagsneutral
olie til stegning









POLSEHORN

Disse pelsehorn er lavet pa hvede og speltmel samt med pelser,
der er rige pa ked. Kom lidt ketchup ind i hornene, for de bages

—det er godt for bdde smag og konsistens.

Oples gaer, salf, olie og skyr i vandet.

Ror grahamsmel ud i vaesken, og tilsaet sa hvede-

mel lidf ad gangen. £l dejen godt (brug evt. en
reremaskine).

Lad dejen haeve 1 fime i skalen pa kekkenbordet.

Teend ovnen pd 200 grader.

Rul dejen ud sa tyndt som muligt i en stor cirkel.
Skaerden nuudi 10 dele, ligesom du ville skaere
en pizza.

Kom 1 tsk. ketchup og %2 polse pa hvert stykke,
og rul pelsehornene sammen. Placér dem pa en
beklaedt bageplade.

Pensl| pelsehornene med s&eggeblomme, og drys
med birkes. Bag dem i cirka 20 minuftter, indfil de
er flot gyldne.

Julie:

10 STK.

15ggeer

1 tsk. salt

1 spsk. smagsneutral olie

1 spsk. skyr

2 dllunkent vand

150 g grahamsmel

225 g hvedemel

ketchup (kan undlades)

5 polser (gerne med
kedprocent pa over 75 %)

1 aeggeblomme ftil pensling

bla birkes som pynt

1S0M0YA

"Hvis jeg sperger min kaereste, hvad jeg skal bage, svarer han
med garanti palsehorn. De lakre horn er et rigtigt madpakkehit
blandt de fleste — saerligt hos bern, der ogsa nemt kan vaere
med i kekkenet, nar de skal bages.”
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FROKOST

000
BAGELS MED

LAKSEMOUSSE

Her er et bud pa en lakker frokostret, som ogsa fungerer glimrende pa en
picnic eller som madpakke. Den snaskede laksemousse star perfekt sammen
med de saftige og seje bagels. Vi har desuden kommet snittet redkal,
spinat og sede jordbeeri.

1 Fjernskindef fra laksen, og mos fisken med FYLD TIL 3 BAGELS
en gaffel. 125 g varmroget laks

1/ xble

1 lille handfuld frisk dild

2 store spsk. skyr

3 Herserveres moussen i en bagel (side 59) med 1 spsk. citronsaft
spinat, redkal og jordbaer.

2 Hak &ble og dild fint, og rer det sammen med
laks, skyr og citronsaft i en skal.

TIP: Kom laksemoussenii en lille botte, og tag
blot denne med ved siden af dine bagels. Sa kan
du vente med at samle dem, til nar de skal spises.

Julie:

"Jeg er helf pjattet med laksemousse — saerligt denne,
hvor den salte og fede laks far modspil fra frisk skyr
og syrligt-sede a&bler.”









VEGGIEDELLER

Vi elsker veggiedeller som sund og mattende hverdagsmad!
Lav gerne en stor portion til aftensmad, og tag dem med til
frokost dagen efter. Pa de felgende sider har vi hver valgt
vores favoritudgave, som vi vil dele med dig.




FROKOST

VEGGIEDELLER

MED KIKARTER O0G SPINAT

1 Draen kikaerterne fra dasen. Kom alle ingredi-
enserne i en blender, og ker, indtil du far en lidt
flydende konsistens.

2 Qpvarm olien pa en pande. Brug en ske fil at
placere dellerne pa panden, og steg dem, sa de
bliver faste. Drys med sesamfre, inden du flipper

dellerne og steger dem faerdig pa den anden side.

Julie:

2-3PERSONER

12 dase kikaerter (120 g)

2 dlhavregryn

3 &g, sir.S

1/2 spsk. salt

Y4 tsk. peber

1 stor spsk. mangochutney

/2 porre

2 sma fed hvidleg

50 g frisk spinaf

1> dlsmagsneutral olie
fil stegning

sesamfro til drys

"Denne opskrift har jeg lavet utrolig mange gange — saerligt til min
lille sen. Dellerne er nemlig virkelig gode til sma snuder, som skal
til at leere at spise selv. De er nemme at holde ved og bide af, uden
at de smuldrer, og sa smager de bare sa skent. Til helt sma bern
vil jeg undlade at komme salf i.”
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VEGGIEDELLER

MED FETA OG SOLTBRRET TOMAT

1 Draen bennerne fra dasen, og kom demien 2-3 PERSONER

blender sammen med ag. Blend def sammen
tilen glat konsistens, og kom det i en skal.

Hak persille og redleg fint, og pres hvidlegef.
Tilseet det i skalen sammen med salt, peber,
fetaost og havregryn.

Hak de solterrede tomater, og rer dem i skalen.

Lad den nu std i 10-15 minutter, sd massen
kan samle sig.

Opvarm lidt olie pa en pande. Form veggie-
dellerne mellem haenderne, og steg dem ved
middel varme, til de er gyldne pa begge sider.

Stinna:

1 dase butterbeans
(kan erstattes af kikaerter)
2 &g, str.M/L
1 handfuld bredbladet persille
1 lille redleg
1 fed hvidleg
1tsk. salt
1 knsp. friskkvaernet peber
50 g fetaost
3 spsk. havregryn
5 halve solterrede tomateriolie
3 spsk. olie til stegning

1S0M0YA

"Som vegetar spiser jeg virkelig mange veggiedeller, og denne
er min favoritopskrift. Jeg er vild med benner, og i disse deller har
jeg kombineret butterbeans med persille, fetaost og solterrede
tomater. Jeg spiser dem ofte til en salat eller som palaeg pa bred
—de er nemlig geniale til madpakken.”
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FROKOST

DIPS, SNMNACKS
0G TILBEH@R

Okay, lad os lige sla et par ting fast: Salater er bare bedre, hvis de toppes med
sprede nedder. Gulerodsstave er smakedelige, medmindre de dyppes i hummus
eller guacamole. En god bef og en burger spises bedst med laekre fritter til.
Og desudenbliver glasset med redvin inden maden lige dét mere luksus, hvis
detnydes sammen med sojamandler. Er detikkerigtigt? Her har vi samlet
vores bedste snacks og dips, som kan (og ber!) serveres til det meste.
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FROKOST

000
Hummus

En god hummus skal for os veere cremet og
virkelig smage af noget —perfekt som dip til
grentsagsstenger, fyld i madpandekager el-

leri en sandwich. Vibruger kikeaerter fra dase,
dadeter detnemmeste, men har dubedre tid,
kan dusagtensudblede og koge dem selv.

TILBEHOR TIL 6 PERSONER
1 dase kikaerter, 12 dl olivenolie, /2 dl vand,
1 tsk. spidskommen, 1 fed hvidleg, 1 spsk. tahin,
saft af 12 citron, ¥/2-1 tsk. salt

1
Draen kikaerterne fra dasen, og kom derefter
alle ingredienserne i en minihakker eller en
blender. Ker, indtil du opnar den enskede
konsistens.

2

Smag tilmed citron og salt, og opbevar
din hummus pa kel.

108

00
Sojamandler

Hvis der er noget, som kan fuldende den per-

fekte salat, er det sojamandler. Vilaerte begge
om den fantastiske salte snack, daviarbejde-
de sammen pa enlille caféi Aarhus. Detblev

hurtigt vores feelles yndlingssnack, og vi var
hellerikke et sekunditvivl om, at opskriften
skulle med herikogebogen. Sojamandlerne
er super nemme at lave, og kanbade bruges

som drys pa salater eller nydes til et godt
glasredvin.

1GOD PORTION
3 dlmandler (200 g), 3 spsk. sojasauce

1
Taend ovnen pa 200 grader.

2
Fordel mandlerne pa en beklaedt bageplade,
og dryp sojasaucen over.

3
Vend mandlerne rundt i sojaen, og bag dem i
ovnenicirka 10-12 minutter, indtil de er gyldne.

TIP:
Prov at tilsaette forskellige krydderier sdésom
karry, hvidlegspulver eller kanel.



000
Guacamole

En klassisk guacamole kommer viikke
udenom! Vi er helt tossede med den cremede
avocadodip, sd opskriften skulle selvfelgelig

medidenne kogebog.

TILBEHOR TIL 4 PERSONER
2 avocadoer, 1 lille fed hvidleg, 1 dl skyr,
1 spsk. limesaft, 32 tsk. salf, 1 knsp. peber

1
Mos avocadoerne, og riv hvidleget. Bland det
med skyr, og smag fil med limesaft, salf og peber.

2
Opbevar din guacamole i en lufttaet beholder
pakel.

TIP:

Hvis du vil give din guacamole et twist, sa prev
med edamame-guacamole. Opskriften er den
samme —vi har blof tilsat 50 g edamame-
benner, hvilket ger dippen en smule
grovere og mere maettende.
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Knakbred

Der findes naesten ikke en bedre snack end
et stykke hjemmebagt knakbred. Hjemme
hos os forsvinder de lynhurtigt, og vi forstar
godt hvorfor. Spis knaekbredene med srtedip
eller guacamole, eller brug dem som knas i
madpakken.

1 BAGEPLADE FULD
1 dlsolsikkekerner, 1 dl sesamfre, 1 dl greeskarkerner,
1dlherfre, 1 dlgrahamsmel, 2 dl hvedemel,
1/2-1 tsk. salf, 1 dl olivenolie, 1%/2 dl vand

1
Taend ovnen pa 200 grader.

2
Bland alle ingredienserne i en skal fil en
sammenhangende dej.

3
Ruldejen udi et tyndt lag mellem to stykker
bagepapir. Loft det over pa en bageplade,
og fjern det averste stykke bagepapir.

4
Skeer knaekbredene ud med en skarp
kniv, og bag dem i cirka 30 minutter ved
200 grader, indtil de er flof gyldne.

5
Opbevar de afkelede knaekbred i en
luftteet beholder.

1S0M0YA



FROKOST

000
Rodbedehummus

Ensken variation af den klassiske hummus
er denne fineredbedehummus. Den er fyldt
med smag og har faet sin fine farve ved at
redbeder blendes med. Brugblandtandet
redbedehummusenisandwiches, hvor den
flotte farve virkelig kan peppe en ellers kede-
lig madpakke op.

TILBEHOR TIL 6 PERSONER
200 g redbede (2 sma redbeder), 1 dase kikaerter,
12 dlolie, Y2 dlvand, 1 tsk. spidskommen, 1 spsk. tahin,
1 fed hvidleg, saft af 1 citron, /2-1 tsk. salf

1
Skrzel redbederne, og skaer dem i sma fern.
Kog ternene i en gryde, sa de bliver helt mare.

2
Draen kikaerterne fra dasen, og blend dem
sammen med de kogte redbedetern og alle de
resterende ingredienser, indtil du opnar
en cremef konsistens.

3
Smag fil med citron og salt, og opbevar
redbedehummussen pa kel.
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Peberfrugtpesto

Denne dip ber duklart give et forseg! Smagen
af bagte peberfrugter er sa god, ognar den
kombineres med masser af parmesan, hvid-
leg og citron, bliver den absolutikkeringere.

1LILLESYLTETQJSGLAS
2 rede peberfrugter, 100 g mandler, 3 spsk. citronsaft,
2 knsp. terret chilipulver, 1 fed hvidleg, ¥4 tsk. salf,
50 g parmesan, 4-5 spsk. skyr eller creme fraiche

1
Taend ovnen pa 200 grader.

2
Halvér peberfrugterne, og skeaer top og kernehus
fra. Bag de halve peberfrugteriovneni10 minut-
fer, indfil de er mare.

3
Kom alle de resterende ingredienser i en blender
sammen med de bagte peberfrugter, og ker,
indtil du opnar en cremet konsistens..

4
Smag tilmed salt og peber, og opbebar dippen
pakel.



FArtedip

1SYLTETQJSGLAS Stinna:
200 g frosne arfer, 1 dl creme fraiche, 2 fed hvidleg, "En STOF favoriT | mIT k@kken er
presset, 1 spsk. citronsaft, 1 tsk. salt, 1 knsp. peber denne grgnne &rfec“p Jeg bruger
e den som dressing til salat, som dyppelse
Kom de frosne eerteri en skal, og haeld kogende .
vand over dem. Lad dem st&i 2 minutter, inden til gulerodsstaenger eller som en sken
vanceins e e spread i en sandwich.”
2

Blend aerterne sammen med alle de resterende
ingredienser, indtil du opnar en cremet konsi-

stens. /7

3
Smag rtedippen til, og opbevar
den pa kel.

Peberfrugt-
pesto

Kryddersmer (side 125)







BASILIKUM-
PESTO

En &gte klassiker er hjemmelavet basilikumpesto. I vores udgave har
vidog valgt at tilseette bredbladet persille og skifte pinjekerner ud
med mandler, da disse ingredienser ofte er lidt billigere og nemmere at
komme til. Brug pestoen pabred, pa pizza og som dressing i en salat.

Kom alle ingredienserne i en blender, og ker, indtil 1LILLESYLTETQJSGLAS
du far en cremet pesto. Opbevar pestoen pa kel 1 handfuld frisk bredbladet
indtil servering. persille
2 handfulde frisk basilikum
50 g mandler

1 fed hvidleg, presset

50 g friskrevet parmesanost
5-6 spsk. olivenolie

1 spsk. citronsaft

1/4-1/> tsk. salf
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FROKOST

TOMATSALSA

Lav din egen krydrede tomatsalsa, som er frisk, syrlig, staerk og sed
pa samme tid. Salsaen ma gerne vaere hakket groft, og sa skal den
selvfelgelig vaere at finde i en laekker, snasket burger som pa side 163.

1 Hak tomaterne groft.
2 Hak krydderurter, hvidleg, chili og redleg helt fint.
3 Komdet heleien skal, og filsat olie og honning.

4 Smag til med citronsaft, salt og peber.
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TILBEHORTIL
4 PERSONER

10 cherrytomater

1 handfuld frisk bredbladet
persille eller koriander

1 fed hvidleg

2 cm frisk chili

1/ rodlog

3 spsk. olivenolie

1 tsk. honning
eller agavesirup

1/2-1 spsk. citronsaft

1/ tsk. salt

1 knsp. peber









SYLTEDE RODLOG

Syltederedleg kan peppe nasten enhver ret op. Vi spiser dem oven
pasalat, rugbredsmadder eller wraps. Denne opskrift er super nem,
og du kan tilfeje lige de krydderier, du ensker.

1 Skeerredlegene iskiver,og kom demien gryde ETSTORT GLAS
sammen med eddike og agavesirup. Lad det 3redlog
kort koge op, og tag sa gryden af varmen. 4 dl hvid eddike
3 spsk. agavesirup

2 Heeld grydens indhold over pa et skoldet
syltetejsglas, og tilseet peberkorn. Saet lag pa,
og opbevar glasset pa kel — gerne i et par dage
inden, de skal spises.

eller honning
2 tsk. peberkorn
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BAGTE TOMATER

SEMIDRIED TOMATOES

Bagte tomater er dejligt tilbeher til det meste. Vi elsker szerligt at
bruge dem i salater, sandwiches eller aggekager.

1 Teend ovnen pa 150 grader. 1LILLE SYLTETQJSGLAS
10 cherrytomater

2 Halvértomaterne, og placérdemi ef lille fad. ) _
1 spsk. olivenolie

3 Heeld lidt olivenolie over, og gnid fomaterne 1 fed hvidleg, presset
med hvidleg. Drys med salt, peber og finthakket 12 tsk. salf
fimian. 1knsp. peber

frisk fimian

4 Bagtomaterne i 30 minutter, indfil de er gyldne o
hele staengler timian fil pynt

og rynkede.









000
SODE

KARTOFFEL-
FRITTER

Etbud pa sundere fritter er disse lavet af sede kartofler. De har
den laekreste sede smag samt et spredt ydre og et bledt indre
—perfekt sammen med et godt drys flagesalt.

1 Taend ovnen pa 200 grader.

2 Skeerdine sede kartofler i staenger eller bade.

Er de okologiske, kan du undlade at skrzelle
dem, men blof vaske dem grundigt.

3 Fordel fritterne pa en beklzedt bageplade.
Hzeld olie over, og drys med salf og peber.

4 Bag fritterneicirka 25 minutter, til de er mere
og let sprede i overfladen. Servér gerne
basilikumpesto til (side 113).

TILBEHORTIL
2 PERSONER

3 sede kartofler (500 g)
3 spsk. olivenolie

1tsk. salt

1/2 tsk. peber

1S0M0YA
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PAMEREDE

BONNEFRITTER

Maske du har prevet at lave bennefritter? De fleste kender dem nok uden
paneringen, men hvis du gerne vil give fritterne lidt mere keerlighed, er det
et fantastisk twist. Drys ogsa gerne med lidt parmesan —sa forvandles de
halvkedelige grenne benner pludselig til en enormt laekker spise.

1 Taend ovnen pa 175 grader.

2 Heeld kogende vand over bennerne, sa de ter op,
og si derefter vandet fraigen.

3 Slaaggetudien skal, og bland rasp, salf og peber
i en anden skal.

4 Vend forst dine banner i skalen med a&g og derefter
i rasp, sa de daekkes godt. Fordel dem dernaest pa
en beklaedt bageplade.

5 Drys parmesan over bennerne, og bag demi
cirka 15-20 minutter, indfil de er gyldne og sprede.
Vend dem gerne en enkelf gang undervejs.

TIP: Servér gerne med redbedehummus (side 110).

TILBEHORTIL
2 PERSONER

60 g frosne grenne benner
leg

1dlrasp

2 tsk. salt

12 tsk. peber

2 spsk. parmesan









MAJSKOLBER

MED KRYDDERSMOR

Et must til sommerbordet er majskolber, og endnubedre er de, hvis de
spises med en dejlig kryddersmer. Det eneste minus er, at majs kan veere
noget sdirriterende at pille ud af teenderne bagefter, men det afholder
os nuikke fraat nyde denne fantastiske sommerspise.

1 Riv hvidleg, og hak persillen fint. Bland det TILBEHOR TIL

derefter med smor og salf. 4 PERSONER

. o o . 4 friske majskolber
2 Stilsmarret pa kel indtil servering. Rul det

evt.ind i husholdningsfilm, og kom det i Kryddersmor
fryseren i 10 minutter, hvis du ensker at 1fed hvidleg
servere det i skiver. 1 handfuld persille
. . 100 g smer
3 Fjern bladene fra majskolberne, og skyl v tek. salt

dem godt. Kog dem derefteririgeligt vand
i 15 minutter, indfil de er flot gule. Grilles i
5 minutter pa hver side

1S0M0YA






SALATER

Hvis der er noget, vi er enige om, nar det geelder det sunde kekken, sd er
det, at maden skal smage sa godt, at man nasten ikke kan forsta, den er
sund. Ja, faktisk kan vibedstlide, hvis den smager lidt forbudt, og vi taen-
ker: "Kan det virkelig passe, at det her er godt for 0s?”, imens vi gnasker
osigennem masser af vitaminer, fibre og gode naeringsstoffer. Der er bare
ikke noget mere sergeligt end en ter og uinteressant salat uden hverken
en laekker dressing, cremet ost, sprede grentsager, frisk frugt eller kna-
sende nedder. Derfor har vi i dette kapitel fundet vores 9 favoritsalater,
hvor der er bade fuld fart pa sundhed og smag.
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BROCCOLISALAT

MED PEANUTBUTTERDRESSING

Vi er bade vilde med peanutbutter og det asiatiske kekken,

ogidenne salat kombineres de pa bedste vis. Salaten kan spises

som et maltid i sig selv, men den smager ogsa forrygende til
veggiedeller (side 101) eller falafler (side 151).

1 Skaer broccolibuketter og stokken i sma, mund-

rette stykker. Snit forarsleg fint. Bland det i en skal.

2 Heeld kogende vand over edamamebennerne,
og lad dem sta i 2 minutter, inden vandet sies fra.
Tilsaet dem til skalen, og vend rundt.

3 Lavdressingen ved at rere peanutbutter, vand,
sojasauce og lime sammen i en skal.

4 Hak den rede chili meget fint, og skrael og riv
ingefaeren. Tilseet det til dressingen, og rer den
godf sammen.

5 Heeld dressingen over salaten, og massér den ind

i salaten med handerne, sa det hele blandes godt.

6 Top salafen med peanuts, skeer aeblet i skiver og
leeg ved, og server.

TIP: Tilsaet evt. en dase kikaerter til salaten for at
gore den endnu mere mattende.
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TILBEHORTIL
3-4PERSONER

1 broccoli

2 forarsleg

1 &eble

100 g frosne, lose
edamamebenner

1 handfuld ristede og
saltede peanuts

Dressing

2 spsk. peanutbutter
3 spsk.vand

2 spsk. sojasauce
saffaf1lime
3-4cmred chili
1x1cmingefaer

431V1VSs



SALATER

BLOMKALSSALAT

MED JORDB A

R O0G ASPARGES

Denne salat skriger af lune sommeraftener pa terrassen med gode
venner, et koldt glas vin, grill og god stemning. Grenne asparges
og laekre, danske jordbser —dét er sommer for os.

1 Snit blomkalen helt fint eller mere groft, alt efter TILBEHORTIL
hvilken konsistens du ensker, salaten skal have. 3-4 PERSONER
1 lille blomkal
2 Skeer forarslegene i skiver, og hak persillen groft. 1 forérslog
Skeer jordbaerrene i kvarte. Knaek bunden af 1 handfuld bredbladet persille

aspargesene, og skaer dem i skiver pa 2 cm.

100 gjordbaer

3 Roralle ingredienserne fil dressingen sammen, 6 grenne asparges

og vend den i salaten.

4 Top salaten med feta i mundrette stykker og

grofthakkede sojamandler.

80 g feta eller salafost
1 handfuld sojamandler
(side 108)

Dressing

1 spsk. cifronsaft
3 spsk. olivenolie
1tsk. salt

1knsp. peber
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FENNIKELSALAT

MED P/ERE OG BLABEZER

Denne sprede sommersalat er ikke bare lakker, men ogsa utrolig
smuk med halverede sukkerarter, fine blabaer og sprede pekannedder.
Som dressing har vi valgt en simpel olie-citron-dressing, som
fremhaver smagene i denne enkle salat.

1 Skylfeldsalaten, og kom denien skal. TILBEHORTIL
3-4 PERSONER

2 Skeaer fenniklen i sa tynde skiver som muligt, 1 pose feldsalat

og halvér sukkeraerterne. Skaer paeren i tynde

1 lille fennikel
skiver og avocadoen i skiver. Bland det hele 100 g sukkerzrter
i skalen sammen med blabaerrene. 1pare
3 Rystellerrer alle ingredienserne til dressingen lavocado
sammen, og vend den i salaten. 100 g bldbeer
. 100 g pekannedder
4 Drys pekannedderne over salateninden
servering. Rist evt. nedderne pa en fer pande, Dressing
inden de filseettes, for at give dem mere smag. 1spsk. citronsaft
. . 3 spsk. olivenolie
TIP: Brug valnedder som drys pa salaten, hvis 1 tek. salt

du ikke kan fa fingre i pekannedder. 1 knsp. peber
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000
MAROKKATNSK

BLOMKALS-
COUSCOUS

Til denne smagfulde salat har vi hentet inspiration i Marokko.
Den er dejlig krydret med blandt andet spidskommen, koriander, persille
oglimesaft og far god fylde af ristede kikeerter. Top med de fineste
granataeblekerner for at gere salaten ekstra smuk og frisk.

SALATER

Lav ferst dressingen ved at rere alle ingredien-
serne sammen.

Rist pinjekernerne pa en ter pande, og stil dem
filside.

Skyl kikaerterne, og steg demiolie pa en varm
pande. Tilsaet hvidleg, spidskommen og salt,

og lad det stege, indfil kikeerterne bliver gyldne.

Imens kan du forberede resten af salaten.

Kom blomkalsbuketter i en minihakker eller
foodprocessor, og ker, sa blomkalen bliver
hakket meget fint. Dette kan ogsa gores i
handen.

Hak koriander og bredbladet persille groft, og
skil kernerne fra granataeblet. Bland det med
blomkalscouscousen i en skal.

Vend dressingen i salaten, og top med kikarter
og pinjekerner.
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TILBEHORTIL
3-4 PERSONER

1 blomkal

30 g pinjekerner

1 lille handfuld frisk koriander
1 handfuld bredbladet persille
1granataeble

DRESSING

3 spsk. limesaft

2 spsk. olivenolie

Y2 red chili

12 tsk. spidskommen
Y4 tsk. salt

1 knsp. peber

RISTEDE KIKARTER

1 dase kikeerter

2 spsk. olivenolie fil stegning
1 fed hvidleg, presset

12 tsk. stedt spidskommen
4 tsk. salt
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VIETNAMESISK
SLAW

Denne asiatiske slaw er spred og fuld af smag. Syrlig lime, steerk chili,
salte peanuts og sedmefuldt kokospalmesukker er en kombination,
sombare er ligei ojet.

Lav ferst dressingen. Riv ingefaer og hvidleg,
og hak chilien helt fint. Rer det sammen med
alle de resterende ingredienser i en skal.

Snit hvidkalen i tynde band og guleredderne i
tynde stave, og kom det i en skal.

Heeld kogende vand over edamamebennerne,
og lad dem std i 2 minutter, inden vandet
haeldes fra.

Hak basilikum og koriander fint, og kom def i
skalen sammen med edamamebennerne.

Vend dressingen i salaten, og top den med
ristede peanuts og frisk koriander.
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TILBEHORTIL
3-4PERSONER

1 handfuld frisk basilikum

1 handfuld frisk koriander
+ lidt til toppen

200 g hvidkal

3 guleredder

100 g edamamebenner

1 handfuld ristede
saltede peanuts

Dressing

2 x 2 cm frisk ingefaer

1 fed hvidleg

3-4cmred chili

1 spsk. kokospalmesukker
1 spsk. fiskesauce

1 spsk. sojasauce

2 spsk. olivenolie
saftaf1lime
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GULERODSSALAT

MED TAHINDRESSING

Vihar nyfortolket den klassiske qulerodssalat og tilsat den en masse
smag fraen krydret og cremet dressing. Lad dig ikke skreemme fra

SALATER

atkomme kanelisalaten —det fungerer virkelig godt!

Ror alle ingredienserne fil dressingen sammen.
Tilsaet vand lidt efter lidt, sa du far en cremet
konsistens.

Ker guleredderne pa en spiralizer, sa du far lange
spaghetti-lignende spiraler, og kom dem i en skal.
Du kan ogsa bruge et juliennejern, en kartoffel-
skreeller eller blot rive guleredderne groft pa et
rivejern.

Hak redleget fint. Tilsaet det til skalen sammen
med dressingen, og vend def rundt.

Skil kernerne fra granafablet, og skaer dadlerne

i tern. Rist pinjekernerne pa en ter pande, sa de
bliver gyldne. Drys det over salaten sammen med
feta i mundrette bidder og en smule koriander.
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TILBEHORTIL
3-4 PERSONER

5 guleredder

12 rodlog

1> granafable

30 g pinjekerner

50 g feta eller salatost

5 faste dadler

lidt frisk koriander til foppen

Dressing

2 spsk. lys tahin

3 spsk. citronsaft

skal af 1 ekologisk appelsin
4 spsk. appelsinsaft

Y2 tsk. salt

1tsk. kanel

2-3 spsk.vand

1 tsk. flydende honning









KARTOFFELSALAT

MED PESTDO

Denne kartoffelsalat er en smule graeskinspireret, da den ud over
en cremet basilikumspesto ogsa indeholder cherrytomater, feta
ogoliven. Salaten meetter virkelig godt, da vi ogsa har tilfejet bade

grenne benner og butterbeans.

1 Skrub eller skrael kartoflerne, og skeer dem i
mindre stykker. Kog demi letsaltet vand i 10-15
minuftter, indfil du uden problemer kan stikke en
gaffel gennem midten af en kartfoffel.

2 Kom kartoflerne i en skal, og vend dem i pestoen.
Halvér tomaterne, og tilsaet dem fil skalen.

3 Kom de grenne bennerien skal, og haeld sa
kogende vand over. Lad def sta et par minutter,
inden vandeft sies fraigen. Kom bennerne over
tilkartoflerne.

4 Drzen butterbeansene fra dasen, og filfoj dem
til skalen. Fordel oliven og smuldret feta over
salafen, og server.
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TILBEHORTIL
4-6 PERSONER

500 g kartofler
(+ 1~ liter vand og
1 tsk. salf fil kogning)
12 portion basilikumpesto
(side 113) (100 g)
100 g cherrytomater
150 g frosne groenne benner
120 g butterbeans
(en halv dase)
70 g sorfe oliven
70 g fetaeller salafost
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SALATER

GRONKALSSALAT

MED SPELTKERMNER

Denne salat er en evig favorit, da den bade har sprede og cremede elementer.
Lad dig ikke skreemme af den lange ingrediensliste — de fleste af krydderierne

til dressingen har du sikkert allerede palager.

Kog speltkernerne i 7,5 dl letsaltet vand i 25-30
minutter. Imens kan du lave dressingen.

Bland alle ingredienserne til dressingen sammen,
og smag fil med salt og peber. Hzeld dressingen
over speltkernerne, imens de stadig er lune.

Skyl grenkalen, og riv bladene af stilkene. Hak
dem finf, og kom det i et salaffad.

Skaer guleredderne i tynde stave, og hak redleget
fint. Skil kernerne fra granataeblet, og fordel det
hele over fadet sammen med speltkernerne.

Drys fefa i mundrette bidder og hakkede mandler
over salaten inden servering.
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TILBEHORTIL
3-4PERSONER

100 g speltkerner

3-5 grenkalsstilke

2 guleredder

1> rodlog

kerner fra /2 granataeble
50 g feta

50 g mandler

Dressing

14 dlolivenolie

1 spsk. cifronsaft

1 tsk. &blecider- eller
balsamicoeddike

1 tsk. agavesirup eller honning

1 tsk. kanel

1 stor tsk. dijonsennep

1/2 tsk. stedt koriander

12 tsk. stedt spidskommen
12 tsk. stedt gurkemeje

12 tsk. terret chilipulver

1/ tsk. salf

1/2 tsk. peber









GUACAMOLESALAT

MED QUINOA

Vierbegge vilde med salater, men det skal gerne vaere en lidt snasket
og fyldig en af slagsen. Denne salat er lavet med quinoa og er vendt i

O U1 N W N R

cremet guacamole.

Kog quinoaen efter anvisning pa posen.

Skaer cherrytomaterne i halve, og kom dem i en skal.

Hak agurken i sma tern, og kom dem i skalen.
Snit forarsleg og redleg fint, og bland dem i skalen.
Skyl spinaten, og kom den i skalen.

Blancher sukkerzerterne i 1 minut. Skyl dem i koldf
vand, og skeer dem i halve pa langs. Vend dem i
salaten, men gem lidf fil pynt.

Nar quinoaen er faerdigkogt, skal den skylles hurtigt
i koldt vand. Vandet sies fra, og quinoaen kommes
i skalen.

Lav nu guacamolen, og vend den herefter i skalen.

Bland det hele godt, og fop med fetaost, sukker-
aerfer og sylfede redlog.

HOVEDRET TIL 2 PERSONER
ELLERTILBEHORTIL 4

2 dlhvid quinoa (ukogt)

200 g cherrytomater

1/4 agurk

1/2 bundt forarslog

1 lille redleg

2 store handfulde frisk spinat

100 g sukkerzerter

1 portion guacamole
(side 109)

syltede redleg (side 117)

50 g salatost/fetaost






AFTENSMAD

I dette kapitel finder du opskrifter, som vi er sikre p3, at bade du og hele
familien vil synes om. Kapitlet bestar af alle de klassiske aftensmadsfa-
voritter, du sikkert kender, dog lavet med et lidt sundere twist. Gleed dig
til vores bud pa en lekker tarte, den bedste suppe, vores favoritburger,
: en fantastisk lakker pizza og meget mere. Du kan bade finde inspiration
til vegetarisk madlavning og opskrifter med ked, fugl og fisk — feelles for
dem alle er, at de er lette at ga til og hurtige at bikse sammen.
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KALWRAPS

MED FALAFLER

Denne opskrift er til dig, som gerne vil skrue lidt ned for
kulhydraterne. Kalwraps er nemlig et glimrende alternativ
tilbred og pandekager, da de er super sunde.

Lynhurtige falafler

DaStinna er vegetar, har vialtid mattet finde pa opskrifter uden ked, nar vi har set hinanden
ved spisetid. Her kommer falafler ind i billedet! Det er nok den ting, vi har spist sammen flest
gange, for de er det perfekte vegetariske alternativ, som naermest alle elsker.

1 Held vandet fra dasen, skyl kikaerterne og kom 3-4 PERSONER
dem i en minihakker eller foodprocessor sammen 1 dase kikaerter (240 g)
med alle resterende ingredienser undtagen olien. 2 store fed hvidleg

2 tsk. salt

1 spsk. spidskommen
1 tsk. terret koriander
1/2 tsk. peber

3 Steg falaflerne pa en pande i godt med olie. 1 stor handfuld

2 Blend def hele godf sammen, og form falaflerne
med en ske. Du kan bade lave store eller sma
falafler.

bredbladet persille
2:g
1 spsk. citronsaft
2 dlhavregryn
1 dlsmagsneutral olie
fil stegning

TIP: Du kan sagtens bruge ferrede kikarter, som
du selv udbleder dagen inden og koger. Det er mere
fidskraevende, men til gengeeld virkelig laekkert.

Rodkalswraps
med falafler

INGREDIENSER PR. PERSON
1 redkalsblad
syltede redleg (side 117)
3 falafler
3 spsk. edamame-guacemole (side 109)
friske krydderurter sdsom koriander
og bredbladet persille
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AFTENSMAD

MED DILD

1 Teend ovnen pa 200 grader ved almindelig ovn-
funktion (ikke varmluft).

2 Bland alle ingredienserne til teertedejen i en skal.
/It dem sammen med handerne, sa du far en
sammenhangende dej.

3 Rultaertebunden ud pa et meldrysset bord. Kom
den efterfelgende op i en taerteform, og pres sa
bunden godt ud i formen.

4 Forbag taertebunden i 10 minutter, sa den safter
sig og bliver let gylden. Imens kan du lave fyldet.

5 Kom aeg, skyr, citronskal, salt og peber i en skal,
og pisk det sammen. Haeld seggemassen over
bunden.

6 Skeaer forarsleg i skra skiver. Del laksen i mindre
bidder. Knaek den harde ende af aspargesene,
og skaer resten i mundrette stykker.

7 Fordelforarslag, laks og asparges over taerten,
og bag den dernaest i cirka 40 minutter, fil den er
gylden, og ®ggemassen er fast.

TIP: Brug 100 g spinat eller broccoli, hvis asparges
ikke erisason.

Julie:

LAKSETZARTE

4 PERSONER

4Leg

2 dlskyr

skal af 1 ekologisk citron
1tsk.salt

12 tsk. peber

100 groget laks

2 forarslog

1 handfuld dild

10 grenne asparges

Teertebund

120 g hvedemel
80 g grahamsmel
1 tsk.salt
1dlvand

3 spsk. olie

"Jeg har valgt af dele en taerte med laks, spinat, asparges
og dild, da det er en kombination, der bare holder. Teerten er
sund, maettende, og sa smager den bare sa lakkert!”
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VEGETARISK
TZARTE

MED ROSMARIN

Taend ovnen pa 200 grader ved almindelig ovn-
funktion (ikke varmluft).

Bland alle ingredienserne ftil teerfebunden i en
skal. £t dem sammen med handerne, sa du far
en sammenhangende dej.

Rul taertebunden ud pa et meldrysset bord.
Kom den efterfelgende op i en taerteform, og
pres sa bunden godt ud i formen.

Forbag taertebunden i 10 minutter, sa den saetter
sig og bliver let gylden. Imens kan du lave fyldet.

Bland hytteost, &g, salt, parmesan, rosmarin,
timian, peber og presset hvidleg i en skal. Pisk
det godf sammen. Tilsaet spinat, og rer rundf.

Skeer redloget i ringe, og placér dem i den bagte
teerteform. Gem et par ringe til at pynte toppen.

Heeld seggemassen i taerteformen, og pynt med
de resterende legringe.

Bag teerten i cirka 40 minutter, tilden er gylden,
og eggemassen har saf sig.

Stinna:

4 PERSONER

200 g hytteost

4 g

1 tsk. salt

50 g friskrevef parmesan

1 tsk. terret rosmarin (eller en
lille handfuld frisk rosmarin)

1 tsk. terret timian (eller en
lille handfuld frisk timian)

1 knsp. peber

1fed hvidleg, presset

1 handfuld spinat

1rodlog

Teertebund

120 g hvedemel
80 g grahamsmel
1 tsk. salf
1dlvand

3 spsk.olie

"Jeg har altid veeret vild med taerter, men denne vegetariske variant
er min klare favorit. Teerten er sken fil aftensmad, men den kan ogsa

gore en madpakke ekstra laekker.”
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AFTENSMAD

00
SPICY

GRASKAR-
SUPPE

1 Hakredleg, hvidleg, ingefaer og chili, og steg 4 PERSONER
defiolieiengryde. Tilseet spidskommen og 1redlog
koriander, og lad det svitse med. 3 fed hvidleg
2 Halvér graeskarret, fijern kernerne med en ske, 11/X11 cn; 'nhg,ffaer
og skeer det derefter ud i fern. Du kan sagtens e c " ‘
. ° 3 spsk. olivenolie
lade skrzellen forblive pa. ) ,
fil stegning
3 Kom graeskarternene i gryden. Lad dem stege 1 tsk. spidskommen
med i 1 minut, inden de flaede fomater og 1/2 tsk. terret koriander
vandet tilsaettes, og gryden bringes i kog. 1 hokkaidograeskar

1 dase hakkede tomater
5dlvand

114 dlrede linser

1 dase kokosmaelk

4 |adgrydensimreicirka 10 minutter, indfil
graskarternene er nasten helt mere. Tilsaet
da derede linser, og lad dem koge med i cirka

15 minutter.
saft af /2 citron
5 Blend suppen, tilden er helt glat og cremet, 2 tsk. salt
nar graeskarret og de rede linser er more. 1 knsp. peber
6 Kom suppen filbage i gryden, og tilsat kokos- Toppings
maelken. Bring gryden i kog, og smag fil med creme fraiche
citron, salt og peber. sojamandler (side 108)
red chili

7 Servérsuppen med de forskellige toppings.
frisk koriander

Stinna:

"Der er naesten ikke noget mere efterarsagtig end
en laekker, cremet graeskarsuppe. Denne suppe er
lavet med skanne krydderier for at give det sede
graeskar et spicy modspil.”










THAISUPPE

MED KYLLING

1 Kom gulerod, hvidleg og ingefaer i en minihakker, 6 PERSONER
og hak det meget fint. Har du ikke en minihakker, 3 store guleredder
kan det hakkes i handen eller rives pa et rivejern. 3 store fed hvidleg
2 Skeer peberfrugtenitfern, porrerne i tynde skiver 2x2 cm friskingefeer
. L 1red peberfrugt
og kyllingen i sma mundrette stykker.
2 porrer
3 Opvarm lidt olie i en wok, og svits karrypasta og 400 g kyllingefilet
karry. Tilsaet kyllingen, og lad det stege, fil kedet olie til stegning
er brunet. Tag da kyllingekedet af panden, og 4tsk. red karrypasta
laeg det til side. 4 spsk. karry

1 ddse bambusskud (120 g)

4 Tilseet lidt mere olie til panden, og svits derefter e
2 daser kokosmeelk (ikke light)

alle grentsagerne. Kom kyllingekedet tilbage i

gryden, nar grentsagerne bliver blode. 8dlvand
6 spsk. sojasauce
5 Tilfej kokosmaelk, vand, soja, fiskesauce og 4 spsk. fiskesauce
kokossukker, og rer rundt. 5 spsk. kokossukker

6 Lad suppen simre i 20 minutter under l&g. Tilsaet 200gfuldkornsnudier

nudler, og lad suppen koge i yderligere 5 minutter
inden servering.

TIP: Hvis du ensker lidf bid i din suppe, kan grent-
sagerne snittes grovere. Du kan ogsa bruge en
minihakker, sa de hakkes meget fint.

Julie:

”"Denne suppe er den mest populaere af alle de +450 opskrifter, jeg har delt pa
min blog indtil nu. Derfor skal den naturligvis ogsa have en plads her i bogen.
Jeg forstar godt, hvorfor opskriften er sa besegt, for jeg er ogsa selv helf tosset
med den. Den er dejligt krydret og en anelse staerk, samtidig med at den er
sedet med kokospalmesukker.”
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Stinna:
"Min favoritburger indeholder
guacamole, salat, agurk, redlog, -
en vegetarbef, bagte peberfrugter,
tomatsalsa og ost.”
Julie: |
,ﬁi "Verdens bedste burger

Pl indeholder ifelge mig en oksebef,

/ guacamole, salaf, agurk, bagte.

peberfrugter, fomatsalsa og

/ BBQ-sauce.” *
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000
DEM PERFEKTE

BURGER

Mums! Med den perfekte burger: Mattende burgerboller,
cremet guacamole, spicy salsa, sed og krydret BBQ-sauce,
bagte peberfrugter og selvfelgelig en god bef.

BURGERBOLLE BAGTE PEBERFRUGTER
side 63 side 165
GUACAMOLE OKSEBOFFER
side 109 side 164
TOMATSALSA VEGGIEBOFFER
side 114 side 164
BBQ-SAUCE
side 165

163
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AFTENSMAD

Okseboffer

Julie:
"Hvis man sperger mig, hvordan

en rigtig burger skal se ud, behever

jeg faktisk hverken ost eller bacon.
Men en bef? Dét skal der vaere i!”

6 BOFFER
450 g hakket okseked, ¥2 redlog, 1 fed hvidleg,
1 spsk. rad chili (finthakket), 1 lille tsk. salf,
1> tsk. peber, 3 spsk. olivenolie fil stegning

1
Hak redleg, hvidleg og chili fint, og kom def i
en skal sammen med oksekad, salt og peber.

2
Rer farsen godt sammen, og form befferne.
Hak forsigtigt pa kryds og tveers i overfladen
med en kniv, og steg sa befferne pa en grill-
pande i lidt olie, cirka 4 minutter pa hver side.

Veggiebof

Stinna:

"En veggiebeof er det perfekte fyld i
en vegetarisk burger. Navnet bef er
maske lidf misvisende, men dette
laekre, vegetariske alternativ smager
virkelig skent i en burger.”

4 STORE BOFFER
1 dase kidneybenner, 1 &g, 1 lille log, 2 fed hvidleg,
2 spsk. fuldkornshvedemel, 1 tsk. stedt spidskommen, 1
fsk.salt, 1 knsp. peber, 75 g feta eller salatost

1
Taend ovnen pa 200 grader almindelig ovn-
funktion (ikke varmluft).

2
Hzeld vandet fra bennerne, og skyl dem i
en sigte.

3
Kom baenner, &g, mel, log, hvidleg, spidskommen,
salt og peberien blender eller en minihakker.
Blend, fil konsistensen er tyk og ensartet.

4
Smuldr fetaost i massen, og rer rundt.

5
Form massen til 4 boffer, og placér dem pa en
beklaedt bageplade.

6

Heeld en smule olie over bofferne, og bag dem
i 25 minutter, indfil de er gyldne og faste.
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000
BBQ-sauce

Denne sauce er perfektienburger. Dener
lidt spicy og sed pa en gang. Hvis du varmer
den op og tilsaetter piskeflede, har duen
virkelig leekker (omend knap sa sund)
sauce tilbef og kartofler.

SAUCETIL 4 BURGERS
3 spsk. olivenolie, 2 spsk. ketchup, 1 spsk. sojasauce,
1 spsk. kokossukker, 1 spsk. &bleeddike, 1 fed hvidleg
(presset), 1 spsk. redleg (finthakket), 3 tsk. red chili
(finthakket)

1
Rar alle ingredienserne i en skal, og rer
dem sammen.

2
Smag fil, sa saucen er filpas steerk, sed og syrlig,
og opbevar den derefter pa kel indtil servering.

Bagte peberfrugter

1 peberfrugt

1
Teend ovnen pa 200 grader.

2
Halvér peberfrugten, og skeer kernehuset fra.

3
Placér de to halvdele med skindsiden opad pa

en beklaedt bageplade, og bag dem i 5 minutter.

Skru ovnen over pa grillfunktion, og bag dem
yderligere 5 minutter.
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PIZZA

Hvem er ikke vild med pizza? Vi eri hvert fald! Selvom viikke er helt
enige om, hvad vores pizza skal toppes med, er der ingen tvivl om, hvordan
bunden skal laves. Denne opskrift bruger vi altid hjemme hos os begge.

Pizzabund

2 PIZZAER (BEREGN v2 PIZZA PR. PERSON)
134 dllunkent vand, 10 g geer, 2 spsk. olie, 1 tsk. salf,
2 dlspeltmel, 2%/2 dl hvedemel

1
Kom ingredienserne i en reremaskine, og lad
den zlte dejeni cirka 10 minutter. Ejer du ikke
en reremaskine, opleses gaer i vandet, inden de
resterende ingredienser tilsaettes. Alt dejen godt
og laenge, indtil dejen er glat og skinnende.

2
Kom et klaede over skalen, og lad dejen haeve
ved stuetemperaturi 1-2 fimer, inden pizza-
bundene rulles ud pa et meldrysset bord.

Tomatsauce

En god tomatsauce skal for os vaere dejlig
krydret og med masser af smag. Derfor
tilseetter vibade hvidleg og chili.

SAUCETIL 2PIZZAER
1 dase hakkede tomater, 1 stor spsk. tomatpuré,
1 fed hvidleg, 2 cm red chili, 1 spsk. oregano,
1 tsk. kokospalmesukker eller rarsukker, 1 tsk. salf,
1/ tsk. peber

1
Kom hakkede tomater og tomatpuré i en gryde,
og bring det i kog.

2
Hak hvidleg og chili fint, og filseet det il gryden
sammen med oregano og kokossukker.

3
Smag til med salf og peber.
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AFTENSMAD

PIZZA

MED PARMASKINKE,
FIGEN OG GEDEOQOST

1 Teend ovnen pa 225 grader almindelig ovnfunktion
(ikke varmluft).

2 Rul pizzabunden ud, og smer den med fomat-
saucen.

3 Skeerredloget og gedeost i tynde skiver, og halvér
fignerne.

4 Top pizzaen med parmaskinke, redleg, gedeost og
figner. Bag den i cirka 20 minutter, indfil bunden er
spraed, og gedeosten er flof gylden.

5 Drys pizzaen med frisk timian, og servér staks.

Julie:

TOPPING TIL1PIZZA

1 dltomatsauce (side 166)
1rodlog

1 rulle gedeost

100 g friske figner

100 g parmaskinke

en handfuld frisk fimian

Endvidere
12 portion pizzadej
(side 166)

"Jeg er helf vild med gedeost — ogsa pa pizza, nar osten
ristes og bliver spred og cremet pa samme tid. Kombineret
med friske figner, redleg og parmaskinke far du en pizza-
topping, jeg personligt aldrig bliver fraet af.”
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VEGETARPIZZA

MED PESTO OG KARTOFLER

1 Teend ovnen pa 225 grader almindelig ovnfunkfion ~ TOPPING TIL 1 PIZZA
(ikke varmluft). 1 dl basilikumpesto
(side 113)

100 g revet mozzarella

2 store kartfofler

2 Rul pizzadejen ud. Smer den med pesto, og drys
med revef mozzarella.

3 Brug et mandolinjern eller en skarp kniv til at 2 rodlog
skaere kartoflerne i helt tynde skiver. Fordel dem flager af parmesan
over pizzaen. 1 handfuld bredbladet
4 Skeerredlegene i skiver, og fordel dem over persille
pizzaen. Endvidere
5 Bag pizzaen nederstiovnenicirka 20 minutter, 2 portion pizzadej
(side 166)

indtil bunden er spred, og osten er gylden.

6 Top med basilikumblade og friskrevet parme-
sanost, og serveér.

Stinna:

”"Min absolutte yndlingspizza er én, hvor den klassiske
tomatsauce er erstattet af hjemmelavet gren pesto. Jeg topper
min pizza med tyndtskarne kartoffelskiver og drysser med frisk

parmesan. Det er altid et hit herhjemme, isaer pa dage hvor
jeg er tom for idéer fil aftensmad”.
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VEGETAR-
RETTER

Stinna:

"I denne del har jeg samlet mine bedste opskrifter fra
mit vegetariske kakken. Jeg er vild med retter, som virkelig
smager af noget, og sa skal de gerne maette godt. Derfor
anvender jeg for det meste mange krydderier og baelg-
frugter i mine opskrifter.”







LINSE

BOLOGNESE

Hak leget, og pres hvidlegene. Svits def sammenii
olivenolie i en stegepande, indfil lagene begynder
af blive gyldne.

Tilsaet tomatpure, og lad det stege med et par
minutter, inden hakkede tomater, basilikum,
oregano, timian, vand, kokosmaelk, linser og
redvin filsaettes.

Hak guleredder, og filseet dem til gryden.

Bring gryden i kog, og lad den simre, til linserne
har optaget alf vaesken.

Lad linse-bolognesen simre —jo laengere tid,
jo mere smag far den.

Kog spaghettien efter anvisningen pa pakken.

Smag bolognesen fil med salt og peber, og servér
med spaghetti og friskrevet parmesan.

Stinna:

MED FULDKORNSSPAGHETTI

4 PERSONER

1 log

2 fed hvidleg

2 spsk. olivenolie

2 spsk. fomatpuré

1 dase hakkede fomater
1 tsk. terret basilikum

1 tsk. terret oregano

1 tsk. terret timian

2 guleredder

3dlvand

/> dase kokosmaelk
200 grede linser

12 dlredvin

1 tsk. salt

1knsp. peber

300 g fuldkornsspaghetti
friskrevet parmesan

avhWsu3ildv

"Bolognese far nok de fleste til at teenke pa en ret med okseked, men
jeg har her lavet en vegetarisk udgave af rede linser. Linse-bolognesen
er med friske krydderurter og serveres med fuldkornsspaghetti.”
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AFTENSMAD

MED FYLD

Lav ferst fyldet. Hak leget, og pres hvidlegene,
og svits det i olivenolie pa en pande.

Skaer cherrytomaterne i halve, og skaer peber-
frugtenitern. Tilsaet det fil panden.

Tilseet spidskommen, koriander, paprika, salt
og peber, og lad det svitse med et par minutter.

Draen kikaerterne fra dasen, og tilsaet dem fil
panden sammen med de hakkede fomater. Lad
panden smakoge, imens pandekagerne laves.

Pisk alle ingredienserne til pandekagerne godt
sammen.

Opvarm en smule olie pa en pande, og steg
pandekagerne. Vend dem, nar de er let gyldne.

Servér pandekagen med bennefyld, guacamole,
frisk koriander og creme fraiche.

Stinna:

MADPANDEKAGER

4 PERSONER

1 leg

2 fed hvidleg

2 spsk. olivenalie

200 g cherrytomater
1rod peberfrugt

2 tsk. terret spidskommen
2 tsk. terret koriander
1tsk. paprika

1/ tsk. salt

1 knsp. peber

1 dase kidneybenner

1 dase hakkede tomater

Pandekager

2 &g

100 g fint majsmel

2 dlmalk

1 spsk. olivenolie

12 tsk. salt

2 spsk. olie til stegning

Topping

guacamole (side 109)

1 handfuld frisk koriander
creme fraiche

"Madpandekager er en rigtig hverdagsklassiker. Her er pandekagerne
fyldt med benner, tomater og en masse skenne krydderier og toppet

med creme fraiche og guacamole!”
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MADVAFLER

MED LINSEFYLD
98 ARTISKOKCREME

Lav arfiskokcremen ved af blende alle ingredien-
serne sammen fil en cremet konsistens.

Lav vaffeldejen ved af piske alle ingredienserne
sammen fil en ensartet masse. Opvarm vaffel-
jernet, og steg vaflerne i en smule olie.

Imens vaflerne steges, laves fyldet. Hak laget,
og pres hvidleget, og svits det i olivenolie pa
en pande.

Drzen linserne og de solterrede fomater, og
filseet det til panden. Lad def stege et par

minutter, og tilsaet sa spinaten. Smag til med salf.

Serveér madvaflen med arfiskokcreme og linse-
fyld, og top med frisk avocado.

Stinna:

2 PERSONER

Artiskokcreme

60 g artiskokker i olie, dreenede
1 knsp. salt

2 spsk. olivenolie

Vafler

3ag

100 g majsmel

192 dlmaelk

Y4 tsk. salt

1 knsp. peber

1 tsk. olivenolie til stegning

Linsefyld

1log

1fed hvidleg

1 spsk. olivenolie

1 dlhakkede solterrede
tfomateriolie

1 dase grenne linser

1 stor handfuld spinat

Y4 tsk. salt

Topping
1 avocado

avhWsu3ildv

"Et alternativ til de klassiske madpandekager er vafler —en ret, som
alle mine gaester altid jubler over. Selvom det maske lyder avanceret
at lave sine egne madvafler, er det virkelig hurtigt og nemt.”
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AFTENSMAD

000
OVNBAGT

ZAGGEKAGE

1 Teend ovnen pa 175 grader almindelig ovnfunktion 4 PERSONER

(ikke varmluft). 1 stor porre
2 Skeer porrenitynde skiver, og hak leget fint. 1redlog
10 cherrytomater
3 Skeertomaterne i halve, og hak persillen. 6 solterrede tomateri olie
4 Kom porrer, log, tomater og solterrede tomateri 1handfuld bredbladef persille
en form pa 15 x 20 cm beklaedt med bagepapir. 6sfore g
12 dlmeaelk
5 Pisk &g, mealk, friskrevet parmesan, finthakket 20 g friskrevet parmesanost
persille, hvidleg, salt og sammen, og heeld det 2 fed hvidlog, presset
over grentsagerne i fadet. 1 tsk. salt

6 Bagaeggekagen, til den foles fast og er gylden i Vatsk. peber

overfladen.

Stinna:

"AEggekage er en sken hverdagsret til de dage, hvor aftensmaden
gerne ma veaere ekstra nem. Der kan bruges lige de grentsager, du har
| keleskabet, men jeg synes, disse smager ekstra godt. Her bages
aeggekagen i ovnen, hvilket ger opskriften endnu nemmere.”
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FRISKE
FORARSRULLER

MED PEANUTBUTTERDRESSING

Kog nudlerne efter anvisningen pa pakken.,
og skyldem dernaest i koldt vand, sa de ikke
klistrer sammen.

Lav peanutbutterdressingen ved af rere alle
ingredienserne sammen. Smag til med limesaft.

Skeer enderne af bennerne, og blancher dem
ved af halde kogende vand over dem eller
koge dem ganske kort, sa de bliver flot grenne.

Opvarm olivenolie pa en pande, og svits de
blancherede benner i et minut, inden soja-
saucen haldes ved. Lad det stege, til sojaen
er fordampet, og tag sa panden af varmen.

Skeaer agurk i strimler, og avocadoerne i skiver.
Hak mynte og koriander groff.

Ger rispapir vadt i koldt vand. Dette geres nemt
under vandhanen, sa det bliver vadt pa begge
sider.

Laeg rispapir pa en tallerken, og kom fyld pa
midten. Fold siderne ind, og rul rispapiret stramt
sammen som en forarsrulle.

Drys med hakkede peanuts. Servér med
sojasauce, peanutbutterdressing og ristede
sesamfre, som rullerne ogsa kan dyppesi.

Stinna:

4 PERSONER

rispapir (2-3 stykker pr. mand)
250 g nudler

250 g friske grenne benner
2 spsk. olivenolie til stegning
2 spsk. sojasauce

1 agurk

2 avocadoer

1 handfuld mynte

1 handfuld koriander

ristede sesamfro

peanuts

Peters peanutbutterdressing
2 spsk. peanutbutter

1 spsk. sojasauce

12 dlvand

saftenfralz lime

1 fed hvidleg, revet

1x1 cm frisk ingefeer, revet

avhWsu3ildv

"Da jeg rejste tre maneder rundt i Vietnam, var rispapirsruller at finde alle steder.

Nu er jeg vild med at lave mine egne vegetariske variationer, der alfid spises med

den skenneste peanutbutterdip, som min ven Peter har opfundet. Det gode ved
rullerne er, at du kan komme lige det fyld i, du ensker.”
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KBDRETTER

Julie:

"Hvis du spiser kad og fisk og savner inspiration fil variation,
sa du ikke ender med at kere de samme 5 opskrifter pa repeat
hver uge, er disse opskrifter fil dig. Jeg praesenterer nogle af de

retter, vi elsker allerhejest i min lille familie — sunde og simple
opskrifter, der let kan geres bernevenlige.”






THAI BOLLER

KARRY

Giv en klassisk omgangbollerikarry et asiatisk twist med red karrypasta.

Det danske hverdagshit bliver pludselig lidt mere interessant, nar det
forvandles til en thai-inspireret simreret.

1 Lavferstkedbollerne, da de har godt af af fraekke lidt.
Hak leget fint, og rer det sammen med ked, &g, maelk,
havregryn, salt og peber til en fars. Stil farsen i kole-
skabet mindst 30 minutter, dog gerne op tilen fime.

2 Kogrisene efter anvisningen pa pakken.

3 Skeer porre, peberfrugt, guleredder og &ble i fern,
og riv hvidleg og ingefaer fint.

4 Opvarmolienien wok, og svits kort karrypastaen,
inden grontsagerne tilsettes. Lad dem stege, indtil
de begynder at blive blede.

5 Tilseet kokossukker, soja, fiskesauce og kokosmeaelk
fil wokken, og lad dernaest saucen simre, imens du
koger kedbollerne.

6 Tagfarsen ud af keleskabet, og bring vandet i kogi
en gryde, inden saltet tilsaettes.

7 Formkedbollerne med en ske i din handflade, og
kom dem ned i gryden.

8 Ladkedbollerne koge i 8-10 minutter, indtil de tager
farve og bliver faste i konsistensen. Tag dem dernaest
op, og kom dem over i en dyb fallerken.

9 Kom de kogte kedboller ned i karrysaucen til grent-
sagerne.

10 Rist cashewnedderne pa en ter pande, sa de bliver
gyldne. Skaer &ble og mango i tern. Hak persille,
og skaer forarslegene i skiver.

11 Servér karryretten med ris og de forskellige toppings.
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4 PERSONER

Kedboller

1log

1/2 kg hakket kalv-
og svineked

1ag

1dlmeelk

1dlhavregryn

13/2 tsk. salf

12 tsk. peber

1,5 liter vand

2 spsk. salt til kogevandet

Sauce

1 porre

1rod peberfrugt

2 guleredder

1lille &ble

2 fed hvidleg

2x 2 cmingefaer

2 spsk. olivenolie

1 spsk. red karrypasta

1 spsk. kokospalmesukker
1 spsk. sojasauce

1 tsk. fiskesauce

2 store daser kokosmaelk

Endvidere

400 g fuldkornsris

1 handfuld cashewnedder
1able

1 handfuld persille

/2 mango

3 forarslog

avhWsu3ildv



AFTENSMAD

LASAGNE

MED KYLLING OG SPINAT

1 Skeer kyllingekedet i strimler. Opvarm olien i bunden af
en stor gryde, og brun kyllingestrimlerne.

2 Hak leg, chili, hvidleg, frisk timian og guleredder helt fint
(brug evt. en minihakker). Tilsaet det til gryden, og lad
det svitse med, indfil lagene er gennemsigtige.

3 Skeer peberfrugten og tomaterne itern, og kom demi
gryden. Tilseet hakkede tomater, og bring gryden i kog.

4 Smag til med salt og peber, og lad sa gryden simre.
5 Teend ovnen pa 200 grader.

6 Lav ostesaucen ved at blende alle ingredienserne
sammen i en minihakker eller en blender. Smag fil
med salt.

7 Samlnulasagnen. Start med et lag kedsauce, derefter
plader og til sidst ostesauce. Genfag processen en
gang eller to, og slut med et lag kedsauce og ostesauce.
Drys fil sidst raps over toppen.

8 Baglasagneni20-25 minutter, tilden er gylden og
bobler lakkert pa toppen.

TIP: Erstat lasagnepladerne med butternutsquash- eller
aubergineskiver, hvis du ensker et grennere og glutenfrit
alternativ. Er du mere til den klassiske oksekedssauce,
kan du ogsa sagtens erstatte kylling med hakket okseked.

Julie:

Kedsauce
450 g kyllingebryst
eller inderfilet/brystfilet
1 spsk. olivenolie
1log
2 cmred chili
3 fed hvidleg
1 handfuld frisk timian
3 guleredder
1rod peberfrugt
6 blommetomater
1 dase hakkede tomater
2 tsk. salf
1/ tsk. peber

Ostesauce

100 g cashewnedder

75 g parmesan

1 tsk. friskrevet muskatned

1tsk. salt

100 g frisk spinat

21/> dlmadlavningsflede 7 %
eller kokosmaelk

Endvidere

150 g friske fuldkorns-
lasagneplader

Y2 dlrasp

"Jeg er vild med lasagne, isaer hvis den er dejlig saftig og spakket
med smag. Min version er lavet med en krydret kyllinge-grentsags-
sauce, en ostesauce pa blendede cashewnedder, der er utrolig
sund og dejlig maettende.”









FAD

Opvarm olivenolienien gryde, og brun kyllinge-

fileterne. Laeg dem dernaest over i et ovnfast fad.

Teend ovnen pa 200 grader.

Skeer forarsleg, peberfrugter og svampe i grove
tern, og hak hvidleg og chili helt fint. Fordel det
hele over kyllingen i fadet.

Rer paprika, pikantost, hakkede tomater,
madlavningsflede, salt og peber sammenien
skal. Heeld blandingen over fadet, og saet det
derefteriovneni30 minutter.

Kog risene efter anvisningen pa pakken.

Fordel parmaskinke pa en beklzedt bageplade.
Rist det 5 minutter i ovnen, sa det bliver spradt.

Servér pikantkyllingen sammen med ris og drys
med spred parmaskinke og frisk timian.

Julie:

PIKANT KYLLING

4-6 PERSONER

650 g kyllingefilet

1 spsk. olivenolie

2 forarslog

2 peberfrugter

250 g champignon

3 fed hvidleg

2-3 cmred chili

3 spsk. paprika

200 g pikant fledeost

1 dase hakkede tomater
1/2 liter madlavningsflede 7 %
2 tsk. salt

1 lille tsk. peber

Tilbehor

400-600 g fuldkornsris

100 g parmaskinke

1 handfuld frisk timian
fil pynt

avhWsu3ildv

"Hvis du er pa udkig efter en bernevenlig ret, er denne en sikker vinder. Retten blev i
hvert fald taget rigtig godt imod af min lille dreng, men ogsa af min kaereste, der ikke
altid er sa begejstret for mine sundere alternativer. Opskriften minder lidt om koteletter
i fad (der bestemt ogsa er en saerdeles glimrende ret), men koteletterne er erstattet af
kylling, og sa har jeg filfejet masser af grent og givet saucen et twist af pikantost.”



AFTENSMAD

000
FYLDTE

PEBERFRUGTER

1 Taend ovnen pa 200 grader. 4 PERSONER
1> dase kikeaerter
14 dlolivenolie

1 tsk. salt

12 tsk. peber

2 Draen kikaerterne fra dasen, og bland dem
med olivenolie, salf og peber i en skal. Brug
en stavblender til at blende deft til en cremet

konsistens. )
100 g sorte oliven uden sten
3 Hak oliven, mandler, persille og forarsleg, og 80 g mandler
filseet det til kikeertemosen. Steg baconternene 1 handfuld frisk kruspersille
og filsaet ogsa dem, hvis du ensker. 2 forarslog
4 Skeertoppen af peberfrugterne, og fjern 100 g baconfern (kan undlades)
forsigtigt kernehuset. Fyld peberfrugterne 4 peberfrugter
50 g parmesan

med kikaerteblandingen, og top med friskrevet
parmesan.

5 Placérde fyldte peberfrugter pa en beklaedt
bageplade, og lzg "lagene” ved siden af.
Sat bagepladeniovneni 25 minutter, indtil
peberfrugterne er flot gyldne.

6 Laglaget pa peberfrugterne igen, og servér.

Julie:

"Fyldte peberfrugter er et bud pa en nem og sund ref, som ogsa
er ganske aestetisk at servere. Lav dem med eller uden bacon, og
server dem gerne med fuldkornsris og en laekker dip — eksempelvis
zrtedippen pa side 111.









LAKS

MED PERSILLETAPENADE

1 Teend ovnen pa 200 grader. 4 PERSONER
1 lakseside eller

2 Bland sennep, olivenolie og limesaft i en skal.
4 laksebeoffer

3 Hak persillen, forarsleg og kapers groft, og 2 tsk. grov sennep
pres hvidleget. Rer det i skalen. 2 spsk. olivenolie
saften af 1 lime

4 | xglaksen pa et stort stykke stanniol, og

fordel s& tapenaden over overfladen af laksen. 2 Sgorzsf‘r;di“lde f_fl:SK
Boj siderne af stanniolen op som en kant, og f ;Ieh 'dal et persille
flyt det over pa en bageplade. 2fe ) vidieg

2 forarslog

5 Bag laksenicirka 20 minutter, indfil den er
gennemstegt og saftig.

2 tsk. kapers

avhWsu3ildv

Julie:

"Fisk er sa sundt, sa sundt, og vi skal gerne spise fisk flere gange i ugen
- men det kan altsa godt vaere lidt svaert at blive ved med at finde pa
nye opskrifter. Denne tilberedningsmetode er simpel, og tapenaden

sikrer, at den fede laks far et smagsspaekket, friskt modspil.”






SUMNDERE
SODE
SAGER

- Hvisderernoget, viholder af, er deten god kage med en stor kop kaffe til. Vi
. elskerateksperimentere med sede sager —sarligt hvis detlykkes os at give :
< dem et sundere twist. Nar vi udvikler kageopskrifter, er smagen altid det
. vigtigste, men kan vigere ingredienslistenlidt sundere hist og her,uden at
. detpavirker smagsoplevelsen, elsker vi straks opskriften en smule mere. :
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KANELSNURRER

Disse kanelsnurrer er lavet med en lidt grov dej og med remonce af dadler
ogbanan. Pa trods afingredienslistens sundere alternativer er snurrerne

perfekt snaskede og dejligt sede.

1 Oplesgeerenilunkentvand, og rer derefter salt, kardemomme,
olie, skyr og agavesirup i skalen.

2 Tilseet fuldkornshvedemel og almindeligt hvedemel, og eelf
dejen godt sammen, sa den ikke langere klistrer. Du kan en-
ten gere det pa en reremaskine eller med handerne.

3 Laddejen haveienfime et lunt sted, imens remoncen laves.

4 Fjernstenene fra dadlerne, og blend dem sammen med smer,
banan og kanel i en minihakker. Ejer du ikke sadan en, kan du
med lidt talmodighed mose det sammen med en gaffel.

5 Ruldejen udien stor firkant pa cirka 40 x 40 cm pa et mel-
drysset bord.

6 Smerremoncen ud pa firkanten i et jaavnt lag.

7 Fold enftredjedel af dejenind mod midten, og fold derefter
den anden tredjedel over den ferste, sa dejen far tre lag.

8 Rulforsigtigt dejen ud igen sa fladt som muligt, men pas p3,
den ikke spreekker.

9 Skeerdejen udilange strimler, der er 2-3 cm brede.

10 Skeer et snit i strimlerne fra fop til bund uden af skzere hele
vejen igennem, sa den forbliver samlet i den ene ende. Pa
den made far hver to nye strimler, der kan snos om hinanden.

11 Rul de snoede strimler sammen, og luk enden ved at presse
den forsigtigt op under bunden af din kanelsnurre.

12 Placér kanelsnurrerne pa en beklaedt bageplade, og lad dem
haeve i 30 minutter. Teend ovnen pa 200 grader.

13 Pensl kanelsnurrerne med aggeblomme, og bag demi
15-20 minutter, indfil de er flot gyldne.

TIP: Hvis du har besvaer med at finde den rette teknik, kan du
finde en video pa YouTube.

10-12 STK.
15ggeer
2 dllunkent vand
1 tsk. salt
1 tsk. kardemomme
1 spsk. olivenolie
1 spsk. skyr eller
neutral yoghurt
1 spsk. agavesirup
eller honning
150 g fuldkornshvedemel
225 g hvedemel
1 seggeblomme fil pensling

Remonce

8 blede dadler

100 g smer

1 lille moden banan
2 spsk. kanel
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SUNDERE SODE SAGER

ZABLEKAGE

/Dblekage er en opskrift, der virkelig herer efteraret til. Denne kage er perfekt
til de der "hjeelp-jeg-far-geester-om-en-halv-time”-situationer, hvor det hele
skal ga lidt staerkt, for den kan nemlig bikses sammen pa ingen tid.

1 Fjernstenene fra dadlerne, og mos dem med en 8-10 STYKKER
gaffelien skal. 15 blede dadler
2 Kom mandler, &g, salt, mandelaroma, den fede 250 gmandier
kokosmeelk og bagepulveret i en blender, og ker, =8
. 0 . 12 tsk. salt
fil du far en jeevn masse.
1 spsk. mandelaroma
3 Hald massen ned fil dadlerne i skalen. Tilsaet (mandelessens)
ogsa grofthakket hvid chokolade, og rer rundt. den fede del af 1 dase
4 Taend ovnen pa 200 grader, og haeld dejenien kc:kosmae'k (opbevaref
teerteform med en diameter pd 28 cm. pa kol 1 dogn)
1 tsk. bagepulver
5 Skaer &blerne ud itynde skiver, og anret demi 60 g hvid chokolade
dejeni et cirkelmanster. (kan undlades)

2 &bler, gerne syrlige

6 Bagkagenicirka 25 minutter, til den er gylden
creme fraiche til servering

og giver efter for et let fryk.

7 Servér gerne &blekagen med creme fraiche.
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APPELSINKAGE

MED AVOCADOTOPPING

Taend ovnen pa 200 grader.

Fjern stenene fra dadlerne. Mos derefter dadlerne
med en gaffelien skal.

Blend mandlerne til mel. Kom mandelmelet ned
til dadlerne i skalen sammen med bagepulver, salt,
&g, appelsinskal og -saft.

Hak den merke chokolade groft, og rer den i dejen.

Hazeld dejen i en springform pa 20 cm. Bag

dernaest kagen i 30 minutter, indtil den er gylden
i overfladen og giver efter for ef let tryk. Lad der-
efter kagen afkole let,imens du laver toppingen.

Lav avocadotoppingen ved at fjerne stenene fra
dadlerne og mose dem med en gaffelien skal.

Tilseet avocado, kokosolie, vand og kakaopulver fil
skalen. Brug dernaest en stavblender til at blende
foppingen sammen til en cremet konsistens.

Smer avocadotoppingen pa den let afkelede kage,
pynt med revet appelsinskal og mandler, og serveér.

TIP FRA JULIE: "Avocadofrostingen er meget berne-
venlig. Min dreng er fosset med avocadofoppingen og
far den i ny og nae oven pa sin havregred. Den er per-
fekt filmindre bern, hvis de skal have lidt sedt, uden
deft bliver for usundt.”

Julie:
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8 STYKKER

15 blede dadler

200 g mandler

1 tsk. bagepulver

/4 tsk. salt

3eeg

skal fra 2 ekologiske
appelsiner

1dlappelsinsaft

70 g merk chokolade

Topping

15 blede dadler
1avocado

1 spsk. kokosolie

2 spsk. vand

1 spsk. kakaopulver

"Opskriften pa denne kage havde jeg egentlig planer om at dele pa min blog.
Men efter Stinna havde smagt den en dag, hun var pa beseg, plagede hun om at
fa den med i bogen i stedet — sa det kommer den! Kagen smager skent af mark

chokolade og appelsin og har en leekker, cremet avocadotopping.”
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' KOKOSKAGE

MED AVOCADOTOPPING

Denne kage er ligesom vores appelsinkage pyntet med en
avocadotopping. Bunden er dog en helt anden —her er den
- — dejligt spred med smag af kokos og cashewnedder.

1 Teend ovnenpa 200 grader.

og ker, indfil det bliver fil met ~

3 TiLs_aaLkekO’sBliE, agavesirup, &g, vanilje og salt,
""" 0g blend igen, sa du far en jaevn dej.

PR pa 20 cm. Bag dernaest kageni cirka 20 minutter,
indfil den.erflotgylden. Lad kagen kele let af,
: —imens du laver avocadotoppingen.

5 Lav cremen ved af fjerne stenene fra dadlerne
og mose demmed en gaffelienskal. |

6 Tilsaet kakaopulver, avocadoer, kokosolie og
flodeost il skalen, og rer det godt sammen.
Fordel foppingen pa kagen, og pynt med
jordbaer, blabzer, kokoschips og mynteblade.

|
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i 4 Fordel dejenien springform med en diameter s

8 STYKKER

2._Kom cashewnedder og kokosmeli en blender, = Kokosbund

100 g eashewnedder
50 g kokosmel

1 stor spsk. kokosolie
2 spsk. agavesirup
2xg

1/3 tsk. vaniljepulver =
13 tsk. salf

Avocadotopping

10 blede dadler

1 spsk. kakaopulver
1avocado

1 spsk, kokosolie

100 g fledeost nafurel

Pynt

~ jordbaer

blabaer
kokoschips
mynteblade

i
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BANANMUFFINS

Dette ma vare en af verdens nemmeste kager. 0g sa tilmed
uden hverken gluten, sukker, smer og mel.

1 Teend ovnen pa 200 grader. Kom alle ingredien- 12 MUFFINS
ser pa naer chokoladen i en blender, og blend 3 store bananer
det sammen til en jeevn dej. 3axg
2 Hak 50 g chokolade groft, og rer det i dejen. 15,0 g mander
1 lille tsk. salf
3 Fordel dejen i muffinsforme, og bag demi 2 spsk. honning eller
ovneni20-25 minutter, indtil de er flot gyldne. agavesirup

1 tsk. bagepulver
2 spsk. kokosolie
100 g merk chokolade

4 Hak 50 gram chokolade, og fordel det over
muffinsene, nar de kommer ud af ovnen, sa
chokoladen smelter. Lad derefter muffinsene
kole af, hvis du ensker at toppe dem med Flodeostcreme
flodeostcreme. 3 spsk. fledeost

3 spsk. creme fraiche

1 spsk. citfronsaft

1 spsk. honning

5 Bland fledeost og creme fraiche, og smag til
med citronsaft og honning. Fordel cremen
over muffinsene, og pynt fil sidst med hakket
chokolade og kokoschips. Toppings

50 g merk chokolade
20 g kokoschips
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SNICKERSKAGE

Denne kage er super nem at lave, og sa smager den himmelsk af klassisk
snickersbar. Med en kugle iskold vaniljeis og lidt friske jordbeer til, sa er der
vistlagt op til, hvad vii Jylland kalder en ok fredag aften.

1 Teend ovnen pa 200 grader. 8 STYKKER
25 blede dadler

2 Fjern stenene fra dadlerne, og mos dadlerne
150 g mandler

med en gaffel.
5a&g
3 Blend mandlerne tilmel, og rer derefter melet 100 g peanutbutter
godf sammen med daddelmos, &g og peanut-
Top
butter.
100 g saltede peanuts
4 Fordeldejenien springform med en diameter 100 g merk chokolade

pa 20 cm. Bag kagen i 25 minutter, indtil den er
gylden og giver efter for ef let fryk.

5 Fordel peanuts over kagen, nar den kommer
ud af ovnen. Smelt chokoladen over et vandbad,
og haeld det over peanutsene.

6 Lad chokoladen stivne inden servering.
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CHEESECAKE

MED CHOKOLADE 0OG BLABAEER

Vier helttossede med de forskellige smage og konsistenser i denne
cheesecake. Bunden er spred, men chewy, og cremen er bade sed og syrlig.
Mellem bunden og cremen har et lag merk chokolade sneget sig ind,

SUNDERE SODE SAGER

og endelig er toppen pyntet med friske blabzer.

Teend ovnen pa 160 grader. Fjern stenen fra
dadlerne, og mos dem med en gaffelien skal.

Blend mandlerne tilmel, og rer derefter melet
godf sammen med dadler, mandelessens og
saltiskalen.

Pres bunden ud i en ferteform med en diameter
pa 20 cm. Bag derefter bunden i 15-17 minutter,
indtil den er lef gylden og fast.

Hak chokoladen, og fordel den over den varme
bund, sa chokoladen smelter. Lad kagebunden
kole af.

Lav cremen ved af rere alle ingredienserne
sammen. Fordel den pa den afkelede bund,
og top med blabzer og citronskal.
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8 STYKKER

12 blede dadler

200 g mandler

1 tsk. mandelaroma
(mandelessens)

Y4 tsk. salt

50 g merk chokolade

Creme

200 g skyr

200 g fledeost

1 spsk. honning

skal af 1 ekologisk citron
2 spsk. citronsaft

korn af 1 vaniljestang

Pynt
blabaer
citronskal









COOKIES

CHOKOLADE 0OG MANDLER

Sma, sede cookies, som er sprede udenpa men dejligt
blede indeni—de er vanedannende gode!

Taend ovnen pa 200 grader.

Fjern stenene fra dadlerne, og mos dem
med en gaffelien skal.

Hak nedderne og chokoladen groft, og kom
dem i skalen.

Tilfej agavesirup, havregryn, salt, smer og
kokosmel, og mos det hele godt sammen.

Form sma cookies med handerne, og placér
dem pa en bekladt bageplade.

Bag cookiesene i 15-20 minutter, indtil de
er gyldne og sprede.

213

20STK.
15 blede dadler
50 g mandler
50 g hasselnedder
60 g merk chokolade
3 spsk. agavesirup
eller honning
100 g grovvalsede havregryn
1/ tsk. salt
50 g smer, stuetemperatur
(kan erstattes af kokosolie)
50 g kokosmel
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- Snickerskugler

En af de mest populaere opskrifter pa vores
blogs er disse snickerskugler med salte
peanuts, sede dadler og merk chokolade.

30STK.
150 g blede dadler, 100 g peanuts,
3 spsk. peanutbutter, 60 g merk chokolade

1
Fjern stenene fra dadlerne, og mos dem
med en gaffelien skal.

2
Kom peanuts i en minihakker, og ker, indtil
de bliver til mel.

F .
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3 : 3

Tilseet peanutmel og peanutbutter fil skdlen
med dadlerne, og zlt dejen sammen.

4
~ Rulkugler af dejen, og stil dem pa kel pa
s .. .enfallerken bekleedt med bagepapir.
5

Smelt chokoladen over et vandbad, og rul
kuglerne i-chokoladen ved hjzlp af to gafler.

6
Kom kuglerne tilbage pa tallerkenen med
bagepapir, og stil dem pa kel indtil servering.



000
Bountykugler

Kokos og chokolade er enaf de
allerskenneste kombinationer.

s 15 STK.
3 dl kokosmel, 3 spsk. agavesirup eller honning,
4 spsk. fledeost, 1 knsp. salt, 50 g merk chokolade

1
Rer kokosmel, agavesirup, fledeost
00 og salt sammen i en skal.

Romkugler/trofler 2

Tril massen til kugler, og placér dem

Romkugler eller trefler? Ligegyldigt, hvad paen fallerken. S@T kuglerne pa kel
dukalder dem, er denne klassiker noget af 30 minufter.

detbedste, vikan fa fingrenei. 3

Smelf chokoladen over et vandbad,
AL og overtraek bountykuglerne ved hjzlp
100 g mandler, 10 blede dadler, 2 spsk. agavesirup, af to gafler.
3 tsk.romessens, 4 spsk. kakaopulver, 1 knsp. salf,
2 spsk. vand, 1 dl kokosmel 4

Placér kuglerne pa en tallerken beklaedt
med bagepapir, og saet dem pa kel
indtil servering.

1
Fjern stenene fra dadlerne, og mos dem
med en gaffelien skal.

2
Kom mandlerne i en minihakker,
og blend dem, til de er finthakkede. Tilsaet
melet fil skalen sammen med agavesirup,
romessens, kakaopulver, salt og vand,
og rer det hele godt sammen.

3
Form kugler af massen, og trildem dernaest -
ikokosmel. -~ v

4 :
~ Placér kuglerne pa en tallerken beklaedt
med bagepapir, og stil dem pa kel indftil
servering.







GULERODSKAGE

MEDO FLODEOSTCREME

Vores gulerodskage har en krydret smag af kanel og appelsin
og er toppet med en fledeostcreme som et skent, friskt pift.

1 Teend ovnen pa 180 grader.

2 Smelf smerrefien gryde, og kom detien
blender sammen med &g, agavesirup, havre-
gryn, mandler, bagepulver, vanilje og kanel.
Blend, til du opnar en ensartet konsistens.

3 Riv guleredder groft pa et rivejern, og rer det
i dejen.

4 Beklaed en springform pa 22 cm med bage-
papir, og fordel dejen heri.

5 Bagdejeni30 minufter, indfil den er flot
gylden og giver efter for ef let fryk. Lad den
dernaest kole af.

6 Rorflodeost, skyr, citronskal, agavesirup og
vaniljepulver sammen i en skal, sa du faren
ensartet creme. Smer flodeostcremen pa
den afkelede kage, pynt med hakkede
mandler, og servér.
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8-10 STYKKER

2 sma guleredder (100 g)

50 g smer

4Leg

1 dlagavesirup eller honning
2 dlhavregryn

3dlmandler

1 tsk. bagepulver

1> tsk. vaniljepulver

3 tsk. kanel

Topping

100 g fledeost

2 dlskyr

skal af 1 ekologisk citron
1 spsk. agavesirup

1/2 tsk. vaniljepulver
mandler, hakkede, fil pynt
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CRUMBLE

MED HINDBAR 0G KOKOS

En crumble er en sken kage, som naesten ingen tid tager atlave. Den er
altid et hit og kan laves med lige de frugter og beer, som du har derhjemme.

Smelt honning og smer sammen i en gryde.

Hak mandlerne groft, og bland dem sammen
med havregryn, kokosmel og en knivspids salf
i en skal.

Tilsaet smeltet honning og smar til skalen, og rer
def godt sammen.

Lav nu fyldet. Kom honning og vaniljepulverien
gryde, og lad honningen smelte.

Kom de frosne hindbaer i en skal. Heeld den
smelfede honning over, og rer rundt, inden
hindbzerrene fordeles i et aflangt ildfast fad pa
11x23 cm.

Fordel din crumble over, og st derefter fadet
i ovnen i 40 minutter, indtil den er flof gylden.
Crumblen bliver spred, nar den keler en smule af.

Server din crumble lun med creme fraiche og
friske hindbeer.

Crumble

2 spsk. honning

50 g smer eller kokosolie
1dlmandler
1dlhavregryn

1/> dl kokosmel
1knsp.salf

Fyld
1 spsk. honning
korn af 1 vaniljestang
eller ¥z tsk. vaniljepulver
250 g frosne hindbaer
(kan erstattes af andre
beer eller frugterifern)

Til servering
creme fraiche
en handfuld friske hindbaer

TIP: Spis evt. din crumble sammen med en portion
skyr, sa har du dig en festlig omgang morgenmad.









BANANBROD

Selvom vi kalder dette et bred, kan man naesten fristes til at kalde

det en kage. Brodet er nemlig super sedt og saftigti smag og konsistens.

Men lad os kalde det et bred, for sa kan man jo komme smer pa!

1 Teend ovnen pa 200 grader.

2 Blend dadler og banan sammen, eller mos def
sammen med en gaffel.

3 Rer mosen sammen med &g, maelk, bagepulver
og alle krydderierne i en skal. Tilseet dernaest
mel lidt ad gangen, og rer, til dejen er jaavn.

4 Fordeldejenien rugbredsform beklaedf med
bagepapir. Bag bredet i 30 minutter, indtil det
er gyldent og giver efter for et let fryk.

5 Hak chokoladen, og fordel den over den varme
kage, sa den smelter over overfladen.

6 Lad bredet kele af,inden det serveres.

TIP: Du kan undlade nelliker, kardemomme og
ingefaer, hvis du vil have et helt klassisk bananbred.
Visynes bare, af de julede krydderier smager
umadelig godf.

12-14 STYKKER

12 blede dadler

4 sma bananer

4eg

2 dlmalk

2 tsk. bagepulver

1 tsk. salf

2 tsk. kanel

Y4 tsk. stedte nelliker

1 tsk. stedt kardemomme
Y4 tsk. stedt ingefaer

1/ tsk. vaniljepulver

200 g hvedemel

100 g fuldkornshvedemel
50 g merk chokolade
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RAW

CITRONKAGE

Vilerte hinanden at kende pa en rawfood-café, og derfor har vi lavet
rigtig mange raw-kager sammen. De er anderledes end almindelige kager,
daingredienserne ikke ma opvarmes, og derfor er kagerne altid veganske

og som oftest fyldt med masser af nedder og frugt. Denne kage er ikke helt raw,
daden er pyntet med merk chokolade —det kan du dog sagtens undlade,

for citron-vanilje-kombinationen smager ogsa dejligt pa egen hand.

SUNDERE SODE SAGER

Lav ferst bunden. Fjern stenene fra dadlerne,
og mos dem med en gaffelien skal.

Blend mandler, sa de bliver til mandelmel, og
filsaet det til daddelmosen sammen med salt.
Mos skalens indhold godt sammen.

Pres massen ud i en springform med en
diameter pa 20 cm. Du kan nu vaelge af bage
bunden i 10 minutter ved 200 grader for at
fremhave neddernes smag, men du kan
ogsa undlade det, sa kagen forbliver raw.

Lav fyldet ved af blende alle ingredienserne
sammen i en blender, sa du opnar en helt
cremet og glat konsistens. Fordel det over
bunden, og saet derefter kagen i frysereni

4 timer, sa den saetter sig.

Smelt den merke chokolade over et vandbad,
og fordel den over kagen. Pynt med hindbzer.

8 STYKKER

Bund

150 g mandler
15 blede dadler
1knsp.salt

Fyld
200 g cashewnedder
1 dlmandelmaelk
1 tsk. salt
1 lille tsk. vaniljepulver
2 spsk. loppefreskaller
1/> dlagavesirup
skal og saft af

1 okologisk citron

Pynt

100 g merk chokolade
(kan undlades)

50 g hindbaer









CHOKOBARER

MED HASSELN@PDDER

1 Teend ovnen pa 200 grader. Fordel hassel- 6 BARER
nedderne pa en beklaedt bageplade, og rist 150 g hasselnedder
demiovneni 10 minutter. + lidt til drys

20 blede dadler

2 Kom neddernei et viskestykke, og gnid dem _
1 spsk. kokosolie

mod hinanden, sa skallerne lesner sig.

(stuetemperatur)
3 Kasseérskallerne, og kom hasselneddernei 2 spsk. kakaopulver
en blender. Ker, sa nedderne bliver til mel. 1 lille nip salt
70 g merk chokolade

4 Fjernstenene fra dadlerne, og mos dem med
en gaffel. Bland daddelmosen med hassel-
neddemel, kokosolie, kakaopulver og salf,
og rer det hele godt sammen.

5 Pres massen ud pa et stykke bagepapir, sa
det danner en firkant med en hejde paca. 1 cm.

6 Stilmassenikoeleskabet,imens du smelter
chokoladen over et vandbad. Skaer derefter
firkanten ud i barer, og overtraek dem med
chokolade.

7 Drys med lidt hakkede hasselnedder, og lad
derefter chokoladen stivne inden servering.

Julie:

"Det var egentlig ikke meningen, at denne opskrift skulle med i bogen,
da manuskriptet allerede var sendt af sted. Det blev min kaereste dog
slemt skuffet over, for ifelge ham er det den bedste opskrift, jeg nogensinde
har lavet. Heldigvis lykkedes det mig at snige de populare chokobarer ind
pa sidste side alligevel, og jeg haber, de bliver et lige sa stort hit hos dig
som hos min kaere mand.”
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TAK

Vi skylder en keempe tak til en masse fantastiske men-
nesker, som har bidraget pa hver sin made. Denne bog
eksisterede ikke uden jer.

Foerst en fak til det bedste team overhovedet: Emma
Martiny for at give os muligheden for af lave denne bog
og for at hjeelpe os hele vejen igennem, bade med idéer,
tekst og billedinspiration. Tak fil Winnie Methmann, vo-
res super dygtige fotograf, for de flotteste billeder vi
kunne enske os. Selvfelgelig ogsa et tak til FADLs Forlag
og hele holdet bag for at indfri denne drem og give os
naesten frie hander hele vejen igennem.

Der skal ogsa lyde en stor fak fil vores sede kaerester.

Julie: Tak til min kaereste Mads for ikke blot at laegge
smagsleg og den kritiske pegefinger til, men ogsa fordi
du uden af teve har passet vores skenne knaegt, mens
jeg har brugt sa mange timer sammen med Stinna.

Stinna: Tak til min keereste Rasmus, som har preve-
smagt vores opskrifter og altid er kommet med gode rad
og rettelser samt tak for at vaere evigt sulten og spise
den mad, jeg laver.

Tak til vores sede venner og veninder for at teste vores
mange opskrifter, og en seerlig tak fil Michelle, Tina, Jo-
anna og Charlotte for at se sede ud pa vores stemnings-
billeder taget nede i baggarden. Derudover fak til Stin-
nas bachelormakkere, Charlotte og Marie, for at vaere sa
forstdende under bacheloropgaven.

Tak til Julies svigermor for lan af granolaopskrift og til
Stinnas ven Peter for verdens laekreste peanutbutter-
dressing.

En fak fil firmaet Vangsgaard Treaf for at levere nedder,
kerner og fre fil vores opskrifter.

Tak fil grenthandleren fra torvemarkedet pa Ingerslevs
Boulevard for (an af flotte grentsager og medvirken pa
vores billeder.

Sidst, men ikke mindst, tak til dig, som laeser med. Bade
pavores blogs, men ogsa fordi du nu starmed denne bog
i dine hander. Vi bliver enormt glade for af se, at vores
opskrifter bliver brugt rundt omkring. Tak fil dig, som
tagger os pa dine billeder, og som kommenterer vores
indlaeg.

Stinna & Julie
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INGREDIENSREGISTER

INGREDIENSREGISTER

AGURK

Den perfekte burger 163

Friske forarsruller med peanutbutterdressing 183
Rugbredsmadder deluxe 83

APPELSIN

Appelsinkage med avocadotopping 203
Chiagred med appelsin 23

Granola med chokolade 33
Gulerodssalat med tahindressing 140
Ingefeershot 79

Orange juice 75

AVOCADO

Appelsinkage med avocadotopping 203
Baersmoothie 69

Chokoladesmoothie 69

Fennikelsalat med paere og blabaer 135
Greenie 72

Guacamole 109

Guacamole med edamamebenner 109
Guacamolesalat med quinoa 147
Kokoskage med avocadotopping 205
Madvafler med linsefyld og artiskokcreme 179

BANAN

Bananbred 221

Bananmuffins 206

Bananpandekager med kanel 49

Boller med banan og chokolade 56
Baersmoothie 69

Chokoladesmoothie 69

Greenie 72

Kanelsnurrer 199

Kernemuffins med banan og chokolade 86

BASILIKUM

Basilikumpesto 113
Kartoffelsalat med pesto 143
Vegetarpizza med pesto 171
Vietnamesisk slaw 139

BLOMKAL
Blomkalssalat med jordbaer og asparges 132
Marokkansk blomkalscouscous 136

BLOMME
Blommekompot 27

BLABAR
Cheesecake med chokolade og blabaer 210
Fennikelsalat med paere og blabaer 135

CASHEWNODDER

Cashewspread 90

Kokoskage med avocadotopping 205
Lasagne med kylling og spinat 188
Raw citronkage 222
Thai-bollerikarry 187

CHIAFRO

Chiagred med vanilje 20
Chiagred med appelsin 23
Chiagred med chokolade 20
Hindbaerkompot 26

CHOKOLADE

Appelsinkage med avocadotopping 203
Bananbred 221

Bananmuffins 206

Boller med banan og chokolade 56
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Bountykugler 215

Cheesecake med chokolade og blabaer 210
Chiagred med chokolade 20

Chokobarer med hasselnedder 225
Cookies med chokolade og mandler 213
Granola med chokolade 33

Kernemuffins med banan og chokolade 86
Nutella 43

Raw citronkage 222

Snickerskage 209

Snickerskugler 214

/blekage 200

CHILI, FRISK

BBQ-sauce 165

Broccolisalat med peabutbutterdressing 131
Lasagne med kylling og spinat 188
Marokkansk blomkalscouscous 136
Okseboffer 164

Pikant kyllingifad 191

Spicy graeskarsuppe 158
Tomatsalsa 114

Tomatsauce til pizza 166
Vietnamesisk slaw 139

CITRON

Bananmuffins 206

Basilikumpesto 113

Blomkalssalat med jordbaer og asparges 139
Cashewspread 90

Cheesecake med chokolade og blabaer 210
Fennikelsalat med paere og blabaer 135
Greenie 72

Gronkalssalat med speltkerner 144
Gulerodskage med fledeostcreme 217
Gulerodssalat med tahindressing 140
Hummus 108

Ingefaershot 79

Ingefeersirup 44

Laksemousse 98

Laksetaerte med dild 154

Lynhurtige falafler 151

Orange juice 75

Peberfrugtpesto 110

Pink juice 75

Raw citronkage 222

Redbedehummus 110

Spicy graeskarsuppe 158
Tomatsalsa 114

Vafler med citron og birkes 46
Artedip 111

DADLER

Appelsinkage med avocadofopping 203
Bananbred 221

Cheesecake med chokolade og blabaer 210
Chokobarer med hasselnedder 225
Cookies med chokolade og mandler 213
Daddelcreme 45

Gulerodssalat med tahindressing 140
Kanelsnurrer 199

Kokoskage med avocadotopping 205
Nutella 43

Raw citronkage 222

Romkugler/trefler 215

Snickerskage 209

Snickerskugler 214

FAblekage 200

FETAOST

Blomkalssalat med jordbaer og asparges 139
Grenkalssalaf med speltkerner 144
Gulerodssalat med tahindressing 140
Kartoffelsalat med pesto 143
Madpakkemuffins med &g 85

Veggieboffer 164

Veggiedeller med feta og solterret fomat 105

GRANATZABLE

Grenkalssalaft med speltkerner 144
Gulerodssalat med tahindressing 140
Marokkansk blomkalscouscous 136

GRASKARKERNER

De perfekte koldhaevede boller 55
Grove bagels 59

Knaekbred 109

Rugbred 52

GRONNE BONNER

Friske forarsruller med peanutbutterdressing 183

Kartoffelsalat med pesto 143
Panerede bennefritter 122
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INGREDIENSREGISTER

GULERODDER

Grenkalssalaft med speltkerner 144
Gulerodsbrud 60

Gulerodskage med flede ostcreme 217
Gulerodssalat med tahindressing 140
Lasagne med kylling og spinat 188
Linse bolognese med fuldkornsspaghetti 175
Orange juice 75

Thai-bollerikarry 187

Thaisuppe med kylling 161
Vietnamesisk slaw 139

HAKKEDE TOMATER

Lasagne med kylling og spinat 188

Linse bolognese med fuldkornsspaghetti 175
Madpandekager med fyld 176

Pikant kyllingifad 191

Spicy greeskarsuppe 158

Tomatsauce 166

HAKKET K@D
Okseboffer 164
Thai-bollerikarry 187

HAVREGRYN

Bananpandekager med kanel 49

Boller med banan og chokolade 56
Cookies med chokolade og mandler 213
Crumble med hindbaer og kokos 218

De perfekte koldhaevede boller 55
Granola grundopskrift 30

Granola med chokolade 33

Granola med &ble og kanel 32
Gulerodskage med fledeostcreme 217
Havregred 37

Hindbaergred 39

Lynhurtige falafler 151
Thai-bollerikarry 187

Tundeller 94

Vafler med citron og birkes 46
Veggiedeller med feta og solferret fomat 105
Veggiedeller med kikzerter og spinat 102

HASSELNODDER

Chokobarer med hasselnedder 225
Cookies med chokolade og mandler 213
Nutella 43

HINDBZAR

Baersmoothie 69

Crumble med hindbaer og kokos 218
Hindbaergred 39

Hindbaerkompot 26

Raw cifronkage 222

HORFRO

Granola grundopskrift 30
Granola med chokolade 33
Granola med &ble og kanel 32
Knaekbred 109

Rugbred 52

INGEFAR

Broccolisalat med peabutbutterdressing 131
Friske forarsruller med peanutbutterdressing 183
Groenjuice 75

Ingefaershot 79

Ingefaarsirup 44

Orangejuice 75

Pink juice 75

Spicy graeskarsuppe 158

Thai-bollerikarry 187

Thaisuppe med kylling 161

Vietnamesisk slaw 139

KAKAO

Appelsinkage med avocadotopping 203
Chokobarer med hasselnedder 225
Chokoladesmoothie 69

Kokoskage med avocadotopping 205
Nutella 43

Romkugler/trofler 215

KANEL

Bananbred 221

Bananpandekager med kanel 49

Granola med &ble og kanel 32
Grenkalssalat med speltkerner 144
Gulerodskage med fledeostcreme 217
Gulerodssalat med tahindressing 140
Kanelsnurrer 199

Kernemuffins med banan og chokolade 86
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KARRY

Rugbredssandwich med hensesalat
og parmaskinke 93

Thaisuppe med kylling 161

KARTOFLER

Kartoffelsalat med pesto 143

Sede kartoffelfritter 121

Vegetarpizza med pesto og kartofler 171

KIDNEYBONNER

Cashewspread 90

Madpandekager med fyld 176

Veggieboffer 164

Veggiedeller med feta og solterret tomat 105

KIKZARTER

Fyldte peberfrugter 192

Hummus 108

Kalwraps med falafler 151

Lynhurtige falafler 151

Marokkansk blomkalscouscous 136
Redbedehummus 110

Veggiedeller med feta og solterret tomat 105
Veggiedeller med kikarter og spinat 102

KOKOSMEL

Bountykugler 215

Cookies med chokolade og mandler 213
Crumble med hindbaer og kokos 218
Glutenfrigred 38

Granola grundopskrift 30

Granola med chokolade 33

Granola med &ble og kanel 32
Kokoskage med avocadotopping 205
Romkugler/trafler 215

KOKOSMZLK

Chiagred med chokolade 20

Chiagred med vanilje 20

Lasagne med kylling og spinat 188

Linse bolognese med fuldkornsspaghetti 175
Spicy greeskarsuppe 158

Thai-bollerikarry 187

Thaisuppe med kylling 161

FAblekage 200

KORIANDER, FRISK

Friske forarsruller med peanutbutterdressing 183
Gulerodssalat med tahindressing 140
Marokkansk blomkalscouscous 136

Spicy graeskarsuppe 158

Tomatsalsa 114

Vietnamesisk slaw 139

KYLLING

Lasagne med kylling og spinat 188
Pikant kyllingifad 191

Thaisuppe med kylling 161

LAKS

Laks med persilletapenade 195
Laksemousse 98

Laksetaerte med dild 154

LIME

Broccolisalsat med peabutbutterdressing 131
Friske forarsruller med peanutbutterdressing 183
Groen juice 75

Gucamole 109

Guacamole med edamamebenner 109

Laks med persilletapenade 195

Marokkansk blomkalscouscous 136

Tundeller 94

Vietnamesisk slaw 139

LINSER

Linse bolognese med fuldkornsspaghetti 175
Madvafler med linsefyld og arfiskokcreme 179
Spicy graeskarsuppe 158

MANDLER

Appelsinkage med avocadotopping 203
Bananmuffins 206

Basilikumpesto 113

Blomkalssalat med jordbaer og asparges 139
Cheesecake med chokolade og bldbaer 210
Cookies med chokolade og mandler 213
Crumble med hindbaer og kokos 218

Fyldte peberfrugter 192

Granola grundopskrift 30

Granola med chokolade 33

Granola med &ble og kanel 32
Grenkalssalat med speltkerner 144
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INGREDIENSREGISTER

Gulerodskage med fledeostcreme 217
Iskaffe 76

Kernemuffins med banan og chokolade 86
Peberfrugtpesto 110

Raw citronkage 222

Romkugler/trefler 215

Snickerskage 209

Sojamandler 108

Spicy greeskarsuppe 158

FAblekage 200

MANGO
Mango-passionsfrugt-puré 27
Thai-bollerikarry 187

NUDLER
Friske forarsruller med peanutbutterdressing 183
Thaisuppe med kylling 161

PARMASKINKE
Pikant kyllingifad 191
Pizza med parmaskinke, figen og gedeost 170
Rugbredssandwich med hensesalat
og parmaskinke 93

PARMESANOST

Basilikumpesto 113

Fyldte peberfrugter 192

Lasagne med kylling og spinat 188

Linse bolognese med fuldkornsspaghetti 175
Ovnbagt aeggekage 180

Panerede bennefritter 122

Peberfrugtpesto 110

Vegetarisk teerte med rosmarin 157
Vegetarpizza med pesto 171

PEANUTBUTTER

Broccolisalsat med peanutbutterdressing 131
Friske forarsruller med peanutbutterdressing 183
Snickerskage 209

Snickerskugler 214

PEBERFRUGT

Bagte peberfrugter 165

Fyldte peberfrugter 192

Lasagne med kylling og spinat 188
Madpakkemuffins med g 85

Madpandekager med fyld 176

Peberfrugtpesto 110

Pikant kyllingifad 191

Rugbredssandwich med hensesalat
og parmaskinke 93

Thai-bollerikarry 187

Thaisuppe med kylling 161

PERSILLE

Basilikumpesto 113

Blomkalssalat med jordbaer og asparges 139
Fyldte peberfrugter 192

Kryddersmer til majskolber 125

Laks med persilletapenade 195

Lynhurtige falafler 151

Majskolber med kryddersmer 125
Marokkansk blomkalscouscous 136
Ovnbagt aeggekage 180

Thai-bollerikarry 187

Tomatsalsa 114

Veggiedeller med feta og solterret tomat 105

PINJEKERNER
Gulerodssalat med tahindressing 140
Marokkansk blomkalscouscous 136

ROSMARIN, FRISK
Cashewspread 90
Vegetarisk taerte med rosmarin 157

RODBEDE

Grovboller med redbede 64
Pink juice 75
Redbedehummus 110

RODLOG

BBQ-sauce 165

Grenkalssalat med speltkerner 144
Guacamolesalat med quinoa 147
Gulerodssalat med tahindressing 140
Okseboffer 164

Pitapizza 89

Pizza med parmaskinke, figen og gedeost 170
Redkalswraps med fundeller 151
Spicy graeskarsuppe 158

Syltede redlog 117

Tomatsalsa 114
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Vegetarisk teerte med rosmarin 157
Vegetarpizza med pesto 171
Veggiedeller med feta og solterret fomat 105

SESAM
Burgerboller 63

Friske forarsruller med peanutbutterdressing 183

Grove bagels 59
Knaekbrod 109
Veggiedeller med kikaerter og spinat 102

SKYR

Cheesecake med chokolade og bldbaer 210

Chiagred med appelsin 23

Chiagred med chokolade 20

Chiagred med vanilje 20

Guacamole 109

Guacamole med edamamebenner 109

Gulerodskage med fledeostcreme 217

Kanelsnurrer 199

Laksemousse 98

Laksetaerte med dild 154

Peberfrugtpesto 110

Pelsehorn 97

Rugbredssandwich med hensesalat
og parmaskinke 93

SOLSIKKEKERNER

De perfekte koldhavede boller 55
Granola grundopskrift 30

Granola med chokolade 33
Granola med &ble og kanel 32
Grovboller med redbede 64
Grove bagels 59

Gulerodsbrud 60

Knakbred 109

Rugbred 52

SOLTORRET TOMAT

Cashewspread 90

Madvafler med linsefyld og artiskokcreme 179
Ovnbagt 2ggekage 180

Veggiedeller med feta og solterret tomat 105

SPIDSKOMMEN
Grenkalssalat med speltkerner 144
Hummus 108

Lynhurtige falafler 151
Madpandekager med fyld 176
Marokkansk blomkalscouscous 136
Redbedehummus 110

Spicy graeskarsuppe 158
Veggiebaoffer 164

SPINAT

Greenie 72

Grenjuice 75

Lasagne med kylling og spinat 188

Madvafler med linsefyld og arfiskokcreme 179
Vegetarisk teerte med rosmarin 157
Veggiedeller med kikaerter og spinat 102

TIMIAN, FRISK

Bagte tomater 118

Lasagne med kylling og spinaft 188

Pikant kyllingifad 191

Pizza med parmaskinke, figen og gedeost 170
Tomatsauce 166

TOMATER

Bagte tomater 118

Kartoffelsalat med pesto 143
Lasagne med kylling og spinat 188
Madpandekager med fyld 176
Ovnbagt aeggekage 180
Tomatsalsa 114

Tomatsauce 166

ABLER

Broccolisalsat med peabutbutterdressing 131

Granola med &ble og kanel 32

Gren juice 75

Laksemousse 98

Pink juice 75

Rugbredssandwich med hensesalat
og parmaskinke 93

Thai-bollerikarry 187

FAblekage 200

/Ablekompot 26
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