Opskriftshcefte — til dig der er blevet
opereret i munden
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SMOOTHIES

CHOCOHOLIC SMOOTHIE
6 portioner

20 cashewngdder

2 dlvand

1 dlisterninger

3-4 dadler

3 spsk. kakao

Evt. lidt vaniliepulver
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Fremgangsmadde

Det hele blendes godtigennem
og nydes.

Nceringsindhold pr. portion:
969 kJ / 231 kcal
Protein 8 g




SMOOTHIES

BLOMKALSSMOOTHIE MED BLABZR
OG LAKRIDS

6 portioner

1 scoop vanilje- eller
kakaoproteinpulver

1 spsk. Horfra

Y2 frossen eller frisk avocado
1 dl kokosmcelk

1 dl vand eller isterninger
1 % dl frossen blomkal

% dl frosne bldbcer

Y2 tsk. kanel

Y2 tsk. lakridspulver

Y2 tsk. kardemomme

Fremgangsmade

Blend alle ingredienser i
blenderen og nyd.

Variation: kan ogsd laves med
dampet og frossen sad kartoffel
og squash

Nceringsindhold pr. portion:
2196 kJ / 525 kcal
Protein 14 g




SMOOTHIES

TARMBAKTERIERNES FESTMALTID -
GOD FOR FORD@JELSEN

2 portioner

1 avocado

1 stykke agurk p& ca. 10cm
1 stykke broccoli, f.eks.
stokken (kan udelades)

1 ceble

1 handfuld spinat, frisk eller
optget

5-6 valngdder (kan erstattes
af cashewngdder)

Saften af 2 citron

Et lille stykke ingefcer

Y2 - 1 tsk. lakridspulver (kan
udelades og f.eks. erstattes
af mynte)

Y2 tsk. vaniliepulver

2 dl Acido, mandelmcelk,
mcelk eller vand (kan
udelades)

40 gram friske eller optgede
boer
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Fremgangsmade

Opta eller skyl spinaten, skoer
ceblet i mindre stykker og skreel
agurk, broccolistok, ingefcer,
avocado og bcer.

Tilscet vaniljepulver, lakridspulver
og citronsaft samt valngdder.
Blend alle ingredienser i blender
eller stavblender.

Juster konsistensen med Acido,
mcelk eller vand.

Heoeld den grgnne yoghurt op i
en skdl og nyd.

Nceringsindhold pr. portion:
1247 kJ / 297 kcal
Protein 6 g




SMOOTHIES

MZTTENDE JORDBZARGR@D
6 portioner

2 dl chiafrg

2 dl mecelk eller plantemcelk
175 g frosne jordbcer (eller
andre frosne bcer)

2 udstenede dadler (de
blgde fra ceske)

Y2 dl vaniliepulver
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Fremgangsmade

Start med at blende chiafrg,
vaniljepulver og meelk sammen
til en ensartet og cremet masse.

Ndr chiafrgene blendes, kan
de nemmere og hurtigere suge
voeske fil sig, s& massen vil
allerede veere tyknet, ndr du er
foerdig med at blende.

Tilfgj derefter dadlerne og de
frosne jordbcer og blend det
hele sammen igen.

Hvis du @nsker en tykkere og
mere gele-agtig chiagred, kan
du ngjes med 100 gram bcer.

Nceringsindhold pr. portion:
1646 kJ / 392 kcal
Protein 17 g




SMOOTHIES

SUND CHOKOLADESMOOTHIE MED
GRONKAL

2 portioner

4 dI grenkdl, groft hakket og
toetpakket, eller 2 dl optget
fra frost

3 dlmecelk eller
mandelmcelk

2,5 dlisterninger

1 squash i tern

1-2 frosne bananer i skiver

3 spsk. Kakao

Fremgangsmade

Kom alle ingredienser i en
blender og blend det fil en joevn
og cremet konsistens.

Hceld smoothien pd glas og nyd
den med det samme.

Nceringsindhold pr. portion:
1034 kJ / 246 kcal
Protein 14 g




SMOOTHIES

FRISK CHOKOLADESMOOTHIE
1 portion

1 storrevet redbede

100 g frossen broccoli

100 g frosne hindbcer eller
jordbcer

2 moden avocado

2 moden banan, evt,
frossen

1-2 spsk. Kakaopulver

2-3 dl vand eller meelk/
plantemaoelk

Evt. et par dadler fil sgdning
(husk at fierne stenene)

Fremgangsmdde

Kom alle ingredienser i
blenderen og blend det jcevnt
og cremet

Hceld smoothien p& glas og drik
det med det samme

150 g moden frisk ananas

1 moden pcere med skreel

Nceringsindhold pr. portion:
2626 kJ / 625 kcal
Protein 15 g




SMOOTHIES

SMOOTHIE MED ANANAS OG INGEFAR
2 portioner

1 spsk. frisk ingefoer

1% dl sedmcelk

1 %2 dl skyr

2 spsk. honning eller sukker
2 spsk. olie

Nceringsindhold pr. portion:
1549 kJ / 369 kcal
Protein 6 g

Fremgangsmade

Ingefcer skreelles og rives groft
Frugten skceres i mindre stykker

Det hele blendes og tilscet olien
imens det blendes.

Smag tilmed honning eller
sukker



SMOOTHIES

SMOOTHIE MED BLABZR OG BANAN
2 portion

1 spsk. olie

1 moden banan

2 dl bldbcer pé frost eller
friske

1 spsk. honning eller sukker
1 tsk. vaniljesukker

2 dl sedmcelk

1 dl skyr

Fremgangsmdde

Alle ingredienserne blendes
sammen fil en ensartet
konsistens.

Nceringsindhold pr. portion:
1182 kJ /281 kcal
Protein 11 g




SMOOTHIES

SMOOTHIE MED JORDBAR, SPINAT
OG KIWI
2 portioner

100 g jordbcer eller fra frost
75 g frisk babyspinat eller fra
frost

2 avokado

2 spsk. chiafrg

1 kiwi

1 kvist mynte

2 dlmandelmcelk eller
soyamcaelk

1 dl skyr

En h&ndfuld isterninger

Nceringsindhold pr. portion:
897 kJ / 213 kcal
Protein 11 g

Fremgangsmade

Skyl spinaten grundigt

Skeer skreellen af kiwifrugten og
kom den i blenderen, sammen
med mynten blade, mcelk og
isterninger.

Blend til en tyk smoothie, ansker
de en tyndere smoothie sd tilscet
mere mcelk.

Hvis du bruger frossen spinat,
undlad isterninger.




SUPPE MED S@D KARTOFFEL OG TOMAT
2 personer

Suppe med sgd kartoffel og
tomat

1-2 sgde kartofler

3 modne tomater (eller 2 dl
fldede tomater)

1 dlrgde linser

1 lzg

3 fed hvidlag

1 cm frisk ingefcer

1/3 hakket chili -fintsnittet
1 liter bouillon

1 spsk. Kokosolie (evt.
olivenolie)

Evt. 2 spsk. Balsamico

Fremgangsmade

Varm olien og hakket lag,
hvidlgg, chili og ingefcer.

Tilscet linser og hakket sgd
kartoffel og tomat.

Heoeld bouillon over og lad det
simre til grgntsagerne er mere.

Blend suppen og smag fil
med salt og peber - og evt.
balsamico eller lidt citron.

Hvis du @nsker suppen tyndere,
tilscetter du blot mere voeske.

Nceringsindhold pr. portion:
865 kJ / 206 kcal
Protein 7 g
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BAONNESUPPE MED PERSILLEPESTO
4 personer

400 g bagnner (2 dé&ser kogte
banner, f.eks. butterbeans,
hestebgnner, cannellini, eller
sortgjede banner)

1 bagekartoffel, 200 g

1 lzg

1 fed hvidlag

1 dl olivenolie

1 liter let- eller ssdmcelk
(eller plantemcelk)

Evt. salt og peber

Fremgangsmadde

Bannerne skylles og drcenes.

Skreel kartoflen, og skoer
den i grove stykker.

Hak lzg og hvidlgg groft.

Nceringsindhold pr. portion:
1911 kJ / 455 kcal
Protein 16 g

Steg de forkogte bgnner,
kartoffel, lzg og hvidlgg i /2 dl
olie ved jcevn varme til lggene
er gyldne.

Heoeld mcelken ved, og
lad det koge i 30 min., til
kartoffelstykkerne er mare.

Blend de kogte grentsager med
en stavblender, eller i en blender
sammen med noget af meelken.

N&r suppen har opndet en
glat og lind konsistens, tilscettes
resten af olivenolien, mens
blenderen kgrer.

Tilscet evt. resten af meelken
for at opnd en lind, cremet
konsistens.

Smag retten til med lidt salt og
peber.
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PERSILLEPESTO
4 personer

1 stort bundt persille Fremgangsmade
50 g smuttede mandler,
hasselngdder eller
pinjekerner

50 g revet parmesan

2 dl olivenolie eller mere
efter behov

1/2 fed hvidlgg eller efter
smag

Evt. salt, peber og citronsaft

Mandler/ngdder blendes farst
(evt.ien kaffekveoern eller
foodprocessor), s& de er helt
fintmalede.

Herefter tilscettes de gvrige
ingredienser og det hele
blendes godt sammen.

Nceringsindhold pr. portion:
2125 kJ / 508 kcal
Protein 7 g




ARABISK RGDBEDESUPPE
4 portioner

400 g rgdbede, groft revet
1 liter grentsagsbouillon

1 stort lzg, groft hakket

2 fed hvidlgg, fint revet

1 tsk. kanel

1 tsk. allenhdnde

1 tsk. koriander

1 tsk. spidskommen

/4 tsk. cayennepeber

100 g rede linser
Kokosolie fil stegning (eller
olivenolie)

Fremgangsmadde

Smelt kokosolien og steg loget
heri i 5 min.

Tilscet hvidlgg og alle
krydderierne og lad det stege
med i 1 min.

Tilscet redbede, linser og bouillon
og bring det i kog. Laeg 1&g pd
gryden og lad det simre i 45 min.

Blend suppen joevn og cremet
med en stavblender og smag
suppen til med salt og peber.
Dryp med citronsaft ved
servering og tilfg] evt. en skefuld
creme fraiche 38%.

Nceringsindhold pr.
portion:

568 kJ / 135 kcal
Protein 4 g




TORSKEPURE MED PERSILLEOLIE
4 personer

1 bagekartoffel, 150 g

1 stort l@g, ca. 100 g

3 fed hvidlag

1 laurbcerblad

2 liter let- eller ssdmcelk
(eller plantemcelk)

300 g torsk i filet uden skind
og ben

1 dl olivenolie

Evt. salt, peber og citronsaft

OBS: Tilbeher fil supper og
opskrift er er p& noeste side.

Nceringsindhold pr.
portfion:
1520 kJ / 362 kcal

Protein 20 g

Fremgangsmadde

Skrcel bagekartoflen, og skcer
denigrove tern.

Pil og hak lzg og hvidlag groft.

Kog i en stor gryde kartofler
sammen med lgg, hvidlgg,
laurbcerblad og mcelk, fil
kartoflerne er mgre efter ca. 20
min.

Tilscet torsken, og kog i
yderligere 10 min. Sigt vaesken
fra.

Blend kartofler og torsk glat
med en stavblender eller i en
foodprocessor. Tilscet olivenolien
undervejs, mens maskinen karer.
Smag evt. til med salt, peber og
citronsaft.

Konsistensen kan gares mere
flydende med lidt ekstra mcelk.
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PERSILLEOLIE

4 portioner

1 bundt persille, 200 g Fremgangsmade

2-4 spsk. kogevand

Salt Kog persillebundtet isaltet vand

1 dl olivenolie i5min.
Tag det op med en hulske, og
kel det ned i en skdl koldt vand.

Nceringsindhold pr.

portion: Gem kogevandet.

835 kJ / 199 kcal

Protein 0 g Lceg den kogte persille i en
blender, og filscet en spiseske

kogevand ad gangen, til
blenderen kommer ordentligt i

gang.
Blend til persillen er helt glat.
Fiern proppen i blenderléget,
og tilscet olivenolien, mens

blenderen kgrer.

Passér persilleolien gennem en
fin sigte.

Smag evt. til med lidt salt.
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BROCCOLISUPPE MED KORIANDER
OG KOKOSMEALK

2 portioner

1 broccoliinkl. stokken, i
grove stykker

1 squash i tern

1 lgg groft hakket

1 fed hvidlgg, fint revet
Kokosolie til stegning (eller
smair)

2 dl kokosmeelk

8 dl grentsagsbouillon

1 tsk. st@dt koriander

1 tsk. stadt spidskommen
Salt

Fremgangsmade

Varm en gryde op fil medium
varme. Smelt kokosolien og steg
lzget herii 5 min.

Tilscet hvidlzg, spidskommen og
koriander og lad det stege med
i yderligere 1 min.

Tilscet broccoli og squash,
vend det rundt og ftilscet
grentsagsbouillonen. Bring det i
kog og lad det simre i 15 min.

Tilscet kokosmeelken og blend
suppen jeevn og cremet med en
stavblender. Smag til med salt
0og peber.

Nceringsindhold pr. portion:
710 kd / 169 kcal
Protein 12 g
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KOLD KIKZARTER-SUPPE MED MYNTE
2 portioner

2 mellemstore lag

2 spsk. jomfruolivenolie

1 mellem agurk

4 dl kogte kikcerter (evt. fra
ddse)

Vand

Salt
Frisk mynte
Citronbdde

Fremgangsmadde

Skeer lgg i tern
Varm olienien gryde, og sautér
lzgene i 1-2 minutter

Hceld 2 dl vand ved, og kog 10
minutter under 1&g

Heeld i en skdl, og kel of til det er
lunkent

Blend kikcerter og agurk med lgg
og kogevoeden og ekstra vand
til ansket tykkelse

Blend mynte i efter smag, og
smag til med salt

Servér med citronbdde, s& hver
enkelt kan dryppe citron i efter
smag

Nceringsindhold pr. portion:
1640 kJ / 390 kcal
Protein 14 g




KYLLINGESUPPE

4 portioner
1 log Fremgangsmade
25 g smer
500 g kyliing filet Skreel og hak leg
500 g jordskokker ) o
2 guleradder Skcer fileterne i mindre stykker
1 liter bouillon
1 dl piskeflgde Skrcel jordskokker og gulergdder

og skcer i mindre stykker. Det
hele, pd ncer fladen, koges
sammen i ca. 30 minutter

Nceringsindhold pr. portion:
1729 kJ / 409 kcal
Protein 29 g

Blend det hele og sigt derefter
suppen og heeld det hele
tilbage i gryden og tilscet fladen

Kog suppen igennem og smag
til med salt og peber
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ARTESUPPE
4 portioner

2 Leg

2 Fed hvidlgg

1 spsk olivenolie

500 g certer fra frost

1 tsk t@rret timian eller 3 spsk
friskhakket timianplade

5-6 dl grensagsboullion

1 dl piskeflzde

En h&ndfuld persille

Salt og peber

Nceringsindhold pr. portion:
1090 kJ / 260 kcal
Protein 9 g

Fremgangsmadde

Hak leg og hvidlgg fint og svits
dem i olivenolie, uden at de
tager farve

Tilscet certer, timian og bouillon,
lad det hele simre i 6-7 min.

Blend suppen

Smag til med salt, peber og
piskeflade

Tilbeher til supper er
peberrodscreme, opskrift er p&
nceste side




PEBERRODSCREME
4 portioner

100 gr creme fraiche 38 % Fremgangsmade
1 spsk. friskrevet peberrod
1 tsk. citronsaft

Smag fil med sat og peber

Blend alt sammen

Nceringsindhold pr. portion:
385 kJ / 92 kcal
Protein 1 g




AVOKADO SUPPE
4 portioner

2 modne avokado
Y2 citronsaft

Y2 tsk. hvid peber
2 ' dl piskeflgde
1 L hgnsebouillon
3 spsk. hakke dild

Fremgangsmadde

Halver avokadoerne og skrab
kadet ud og skcer dem i mindre
stykker

Dryp med citron og blend det
hele

Tilscet piskeflade og finhakkek
dild

Nceringsindhold pr. portion:
1124 kJ / 268 kcal
Protein 2 g




GRON SUPPE
2 portioner

Smag til med salt og peber
300 g grenkal

300 g gregnne bgnne
(haricots varts)

1 dl kogte hvide bgnner

1 lille porre

Y2 citronsaft

2 fed hvidlag

5 dI ggntsagbouillon

4 spsk. olivenolie

1 handfuld basilikum eller

Fremgangsmadde

koriander
Snit hvidlgg og porre fint.

Nip grenkdlen af stikkene.
Varm olivenolien op og kom
hvidlgg og porre, svits det et pr.

min.

Kom grenkdl og bgnner i,
sammen med bouillonen.

Lad det hele simre til det er meort,
kom basilikum eller koriander.

Blend suppen og krydder tilmed
salt og peber.

Lad suppen kgl let af og blend

Nceringsindhold pr. portion:
2077 kJ / 495 kcal
Protein 16 g




DIVERSE

BANANBR@D

2 portioner
3 modne bananer Fremgangsmadde
Y2 dl rapsolie .
14 ahornsirup, lys sirup eller M?s bananer med en gaffelien
honning skal.
2 ceg
3 % boghvedemel Tilscet rapsolie, sirup og ceg og
2 tsk. bagepulver pisk dg’r hele sammen til en vad
1 tsk. vaniliesukker blanding.
1 spsk. kanel

Rer boghvedemel, bagepulver,
vaniljesukker og kanel sammen i
en anden skél.

Nceringsindhold pr. portion:
1262 kJ / 300 kcal
Protein 5g

Rer den vade blanding og
fgrvarer sammen.

Smer en brgdform og hceld
dejen i.

Bag bananbrgdet ved 180
grader i 35-40 min, til det er
gylden og fcerdigbagt.

Bank bananbrgdet ud af

formen og lad det kale af p& en
bagerist.
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OLLEBR@D
2 portioner

2 2 skive rugbrgd uden
kerner (ca.125 g)

2 dl vand

2 dl hvidtel

2 tsk. brun farin eller sukker
1 dI piskeflade 38 % fil
servering

Nceringsindhold pr. portion:
1544 kJ / 368 kcal
Protein 5 g

Fremgangsmade

Rugbrad scettes i blgd i vand ca.
1 fime eller evt. natten over

@l tilscettes og det kogesica. 10
min under omrgring

Brun farin eller sukker filscettes
og det koges op. Hele massen

bliver blend sammen

Tilscet piskeflgde ved servering

Lidt loekket tilbeher til gllebrad,
serveres med bldboerkomport,
se nceste side.




BLABZARKOMPORT
2 portioner

300 g frossen bldbcer

100 g sukker (kan evt.
afsatte sukket med stenfri
dadler eller svesker 5-10 stk.)
1 spsk. vand

Fremgangsmade

Kog bldbcer, vand og sukker
(eller dadler / svesker)

Blend de kogte masse og passe
dem genne en fin sigte.

Nceringsindhold pr. portion:
1184 kJ / 288 kcal
Protein 1 g
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DIVERSE

OVERNIGTS OATS BASIS OPSKRIFT

1 portion

20 g havregryn Fremgangsmade

Y2 tsk. chiafrg

35 g skyr (eller naturel Rar alle ingredienser sammen og

yoghurt, ymer eller tykmaelk) blend sammen.

30 g meelk )

1 knivspids vaniliesukker Kom graden i en skal og deek

1 knivspids den til og kom den i kgleskabet
natten over eller minimum 3-4
timer.

OBS: Se variationer pd&
nceste side.

Nceringsindhold pr. portion:
535 kJ / 127 kcal
Protein 8 g




DIVERSE

Variant 1

Hindbcer

20 g hindbcer

1 tsk. honning eller sukker
2 tsk. revet citronskal

1 spsk. creme fraiche 38 %
eller piskeflade 38 %

Variant 2

Banan — Choko

Y2 modne banan
1-2 tsk. kakaopulver

Variant 3: Gulerod-mandler-
kanel

10 g hakkede mandler eller
ngdder

Y2 tsk. kanel

1 lille gulerod

1 spsk. creme fraiche 38 %
eller piskeflade 38 %

Variant 4 Kokos-kakao
1 tsk. kakaopulver
2 tsk kokosmel

Variant 5: Peanutbutter-choko

1 tsk. peanutbutter

1 tsk. kakaopulver

2 déser sorte bgnner, drcenet og
skyllet

Y2 squash, skreellet og i fern

V2-1 dl mcelk eller plantemaoelk

4 spsk. kakao
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DIVERSE

SNICKERS HUMMUS
6 portioner

4 spsk. peantbutter

1-2 spsk. ahornsirup eller
andet flydende sgdning
1 tsk. vaniljesukker

1 tsk. flagesalt

Nceringsindhold pr. portion:

780 kJ / 186 kcal
Protein 9 g

Fremgangsmdde

Kom alle ingredienser til
hummussen i en foodprocessor
eller stavblendter.

Kar hummussen helt jcevnt og
cremet.

Juster evt. konsistensen med lidt
mere mcelk eller plantemcelk.




CHOKOMOUSSE

2 portioner
1 appelsin uden skreel Fremgangsmdde
3 spsk. kakaopulver . .
5 dadler uden sten Blend alle ingredienser og
1 avokado tilfg] mere plantemcelk, hvis
2 modne bananer de gnsker en mere flydende
2 spsk. chiafrg konsistens.
1 dlmeelk eller plantemcelk ’ . '
Revet skrcel fra en % Tilscet en olie eller kokosolie
appelsin fil sidst og blend igen et par
1 h&ndfuld isterninger sekunder.

1 spsk. olie eller kokosolie.

Nceringsindhold pr. portion:
1689 kJ / 402 kcal
Protein 9 g




TYGGEFRI

BLOMKALSGRATIN MED
KRYDDERURTEDRESSING

6 portioner

4 personer

1 blomkd&lshoved 500-600 g
6 ceg

2 dl piskeflgde

2 dllet eller sedmcelk

50 g revet fast ost

1 knivspids revet muskothgd
Salt og peber efter smag
Del blomkdlshovedet i 4
stykker

Nceringsindhold pr. portion:
1643 Kj 391 kcal protein 18g

Fremgangsmade

Kog kdlenisaltet vandica 20
minutter, fil det er helt mart
Skcer blomkalen i sma stykker, pd&
en stgrrelse med en enkrone.

Pisk ceg, mcelk og flade, ost og
muskatngd sammen. Smag af
med salt og peber.

Loeg blomkdilsstykkerne i et smurt
ildfast fad. Heeld ceggemassen
over. Bag gratinen i ovnen ved
180 grader i 20 minutter.

Server gratinen med
cremefraiche og persille
dressingen.
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TYGGEFRI

Krydderurtedressing:

2 dl cremefraiche

1 bundt persille

Skal og saft fra en gkologisk
citron

Fremgangsmade

Fiern de grove stike

Hak persillen fint med en kniv
Blond sammen med
cremefraiche, citronskal,
citronsaft, salt og peber

Kilde: Synk let-mad til dig med
synkebesvcer, 3 opl., 2016, Terkel
Rajel, Sundhed og erncering,
Gitte Ploug Balling og Vibeke
Sode, klin.dicetister

Nceringsindhold pr. portion:
758 Kj / 180 kcal protein 1 g
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TYGGEFRI

FISKEFRIKADELLER MED REMOULADE
3 portioner

400 g fisk uden skind, ben
og brusk

Y2 tsk salt

1 dl piskeflade

1 ceg

2 ceggehvider

3 spsk kartoffelmel

evt. peber og citronsaft

1 dl olie

Nceringsindhold pr. portion:
1391 Kj / 331 kcal protein 29g

Fremgangsmade

Skeer fiskek@det i grove stykker.

Blend fisken i 10-20 sekunder
med salt i en foodprocessor eller
med stavblender.

Tilscet flade, og blend det glat

i maks 1 min. pas pd at farsen
ikke bliver for varm. Loeg farsen i
en skdl.

Pisk kartoffelmel, ceg og
ceggehvider i med en elpisker
Smag farsen til med peber og
citronsaft. Lad farsen hvile en
halv time pd kal, inden du steger
frikadellerne i 1 dl olie ved joevn
varme. P& denne méade undgadr
du en haérd stegeskorpe

34/ 44



TYGGEFRI

Removulade
3 portioner

25 g skreellet gulerod

25 g skreellet persillerod

2 tsk karry eller gurkemeje
1 spsk olivenolie

2 spsk vand

3 spsk cremefraiche 38%
eller mayonnaise 18%

1 spsk friske, finthakkede
krydderurter

Y2 tsk dijonsennep

evt salt, peber og citronsaft
eller eddike

Nceringsindhold pr. portion:
426 Kj / 101 kcal protein Og




TYGGEFRI

LAKSEMOUSSE MED ROGN,
AGURK OG DILD

4 portioner

75 g reget laks

125 g fersk laks

5 fennikelfrg

60 g cremefraiche 38%

2 tsk grov sennep

Revet skal af 2 gkologisk
citron

evt salt, peber og citronsaft
50 g stenbiderrogn ftil pynt

Nceringsindhold pr. portion:
617 Kj / 147 kcal protein 10g

Fremgangsmade

Tiek laksestykkerne for ben.

Kog den ferske laks i en gryde
med vand og fennikelfrg,
vandet skal doekke fisken. Lad
laksen simre i ca 10 min, ved
lav varme, til kgdet er blgdt og
mart.

Blend den kogte og den
regede laks til en glat masse
med stavblender, elleri en
foodprocessor.

Vend laksemassen sammen med
cremefraiche, sennep og revet
citronskal.

Smag evt retten fil med lidt salf,
peber og citronsaft.
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TYGGEFRI

Krydderurteolie:

1 stort bundt med Fremgangsmade
kryddeurter

3 dlolivenolie
evt salt

Fiern de grove stilke.

Blend kryddeurter og olie helt fint
i en blender. Smages fil med salt.




TYGGEFRI

MAKARONIGRATIN

4 portioner
6 dl kogt makaroni Fremgangsmade
240 g mager skinke
1-2 hakket lgg Svits lag og porreskiver i smairet.
1 porre i skiver Tilscet skinkestrimler og svits
2 tsk smeltet smear sammen.
2 ceg .
3 dlsedmeoelk Blend Izg, porre og skinke.
25 g revet ost -
Smag til med salt og peber Loeg makaroni og

skinkeblandningenilagiet
ovnsfast fad, slut med makaroni.

Pisk ceg og mcelk sammen og

Nceringsindhold pr. portion: smag fil med salt og peber.

1379 kJ / 328 kcal protein 23 g
Heeld ceggemassen i fadet og

bag ca 30 min ved 200 grader.

Drys osten over efter 20 min.




TYGGEFRI

KYLLINGEMUFFINS
4 portioner

400 g hakket kylling

1 revet lgg

150 g revet squash

50 g havregryn

2 ceg

3 spsk piskeflade

1 tsk salt

Smag til med peber
Du kan ogsd smage det
hele il med forskellige
krydderurter.

Nceringsindhold pr. portion:
1158 kdJ / 276 kcal protein 23 g

Fremgangsmade

Rar hakket kylling med revet lag
og revet squash.

Blend havregryn til mel og bland
den sammen med farsen

Rar i ceq, piskeflade, salt og
peber.

Smag til med valgfrie krydderier.

Fordel farsen i sm& muffinforme
Bag kyllinge muffin ved 175
grader i ca 20 min, tjek at farsen
er gennemstegt, stegetiden
afhcenger of stgrrelsen p& muffin
formene.

Serveres med kartoffelmos,
fladekartofler, grentsagsgratin
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TYGGEFRI

GRASKARMOS
3-4 portioner
5 hokkaidograeskar (hvis Fremgangsmade
det er pd starrelse med en
handbold) Holver det hol\{e groeskor 0og
eller kogte grentsager. fiern kermerme i midfen
1 fed hvidlag Skecer resten i sma fern.

1 lille dusk friskhakket timian
1,5 dl kylingebouillon

1 dl flade eller kokosmeelk .
ca. 50 gram revet parmesan akologisk).

Lad skreellen sidde pd&, den kan
sagtens spises (hvis groeskarret er

Opvarm smer eller kokosolie
pd& en pande og steg
grceskarstykkerne heri sammen
Nceringsindhold pr. portion: med hvidlgg og timian.
830Kj/ 198 kcal protein 8 g

Heeld kyllingebouillon og
flade/kokosmcelk over og lad
simre i ca. 20 minutter. Rod lidt
rundt i panden undervejs, s&
grceskarrene koges ligeligt.

N&r groeskarternene er mare,
og voesken kogt godtind,
hceldes det hele i en skdl. Heeld
parmesan oveni og blend nu
godt med stavblenderen fil en
ensartet mos.




TYGGEFRI

JORDSKOKKEGRATIN
2 portioner

3-4 jordskokker 250-300 g
ca. 2 dl sedmcelk

1 ceg

V2 dl flede

salt og peber

Lidt olie eller smer til ovnfast
fad.

Nceringsindhold pr. portion:
1286 Kj / 306 kcal protein 10g

Fremgangsmade

Vask og skrcel jordskokkerne, og
skcer dem i skiver af ca. 2 cm
Kom jordskokkerne i en gryde,
hoeld meelk over s& det daekker
Kog demica. 10 min.

Heeld meelken fra og kom
jordskokkerne i 2 smd eller et
starre smurt fad.

Pisk cegget godt sammen og
tilscet flade, salt og peber og
pisk godt igennem.

Fordel massen over
jordskokkerne. Det behgver ikke
decekke helt.

Scettes i en varm ovn ved 200
graderi 15-20 min. £ggemassen
skal veere helt stivhet og pcen
lysebrun.
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TYGGEFRI

AG MED LAKS EN COCOTTE

4 portioner
Smar eller olie Fremgangsmade
125 gram varmrgget laks
8 ceg Smar 4 cocotter eller ovnfaste

1 dl creme fraiche 18% sma skale med smar eller olie.

1 tsk dijon sennep
salt

sort peber

frisk timian

Skeer laks i mundrette stykker.

SI& ceggene ud og skil hviderne
fra blommerne. Lceg blommerne
til side i en skdl, pas pd, at de
ikke géri stykker.

Nceringsindhold pr. portion:
1074 K] / 256 kcal protfein 20g Vend ceggehviden med creme
fraiche, laks, salt, peber og ca. 1
spsk friske fimianblade.

Kom blandingen i cocotterne.
Bagien forvarmet ovni 10
minutter ved 175 grader
varmluft.

Tilfg] ceggeblommerne i
cocotterne og bag videre i 5
minutter

Nydes mens de er varme
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TYGGEFRI

SKONNE HVIDLOGSBRGDSMUFFINS MED

CHEDDAR OG PARMESAN
4 portioner

20 muffins

12,5 dl hvedemel

3,50 dl danskvand ved
stuetemperatur

50 gram gecer

3 ceg

100 gram smeltet smear

6 dl sukker

1 Y2 tsk salt

400 gram revet cheddarost
50 gram parmesanost

2 h&ndfulde meget
finthakket persille

3 fed hvidlgg knust
200-250 gram smeltet smear

Fremgangsmade

Rar gcer og danskvand sammen
og lad det st&di 5 min. Rer lidt i
det og kom herefter sukker, salt,
ceg og smeltet smear i. Rer godt
sammen.

Kom melet i og rer indfil dejen er
klistret.

Kom revet cheddarost i.

NAr osten er rgrt ind i dejen, skall
den doekkes til og hceve ca. 1
time.

Tcend ovnen pd 180 grader
varmluft.

Kom dejen ud pd bordet med
lidt mel og celt en smule. Fordel
herefter dejen i 20 stykker. Rul
alle stykkerne fil fine runde boller.

Kom smer, parmesanost, persille
og hvidlgg i en skdl.
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TYGGEFRI

Dyp bollerne en eftereni
skdlen og saerg for, at der
kommer fyld pd bollerne.
Bages i muffinforme eller
som boller.

Bagesi 12-18 minutter eller
indtil de er godt gyldne.

Nydes varme eller kolde,
alene eller som tilbehgar.

OBs!

OBS! Maske skal du skcere
noget af kanten af, hvis den
er blevet for sprad til at du
kan mose den med tungen.

Nceringsindhold pr. portion:
1910 K] / 455 kcal protein 11g




LINKS

. www.med?24.dk/slank-og-fithess/sportsernaering/
proteinpulver/protein-vanilje-plantforce-synergy-400-g

. www.bageglad.dk/glutenfri-bananbroed/2fbclid=IwARTméD
xkMkixDTLO_tkGL_kgH8OrjutBcBOJIIKIM8SBIomMBLQUVMZrh8

. www.madforlivet.com/opskrifter/sund-morgenmad/
tarmbakteriernes-festmaaltid/¢foclid=IwAR 1TméDxkMkixD
TLO_tkGL_kgH8OrjutBcBOJIKIM8SBIbmMBLQU]VMZrh8

. www.christinebonde.dk/5-minutters-opskrift-
lynhurtig-chiagroed-med-jordbaer-silkkebloed-
konsistens/2fbclid=IwAR3dgG_CWpL-2IsxwerwNJKhLk?58ZDV
SgFL?bbS{5RYL20Wp9GBpTdJmO0

. www.highonlife.dk/flojlsblod-chokoladesmoothie-med-
appelsinsmag.htmlzfbclid=IwAR2DcVFk2mGRw_1CINVQIY ék
Jg-SLVrOYOLBZGbpNxsWNtSbhyQMxX7kVQQ

. www.vanloseblues.dk/2018/10/snickers-
hummus/efbclid=IwAR1mMéDxkMkixDTLO _tkGL
kgH8OrjutBcBOJIKIM8SBIomMBLQUjVMZrh8

. www.vanloseblues.dk/2018/01/sund-chokolade-smoothie-
med-masser-af-groenkaal/

. www.vanloseblues.dk/2017/08/sund-kanelsmoothie-med-
masser-af-skjulte-groentsager/

. www.vanloseblues.dk/2017/01/broccolisuppe-med-
koriander-kokosmaelk/

10.www.greengoddess.dk/opskrifter/blaabaer-kanelis/)

11T.www.greengoddess.dk/opskrifter/chokolade-iscreme/

12.www.med?24.dk/slank-og-fitness/sportsernaering/

proteinpulver/protein-chokolade-planforce-synergy-400-g

13.www.greengoddess.dk/opskrifter/protein-chokoladeis-med-

chokoladesauce/
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http://www.vanloseblues.dk/2017/08/sund-kanelsmoothie-med-
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http://www.greengoddess.dk/opskrifter/protein-chokoladeis-med-

14.www.vanloseblues.dk/2017/01/sund-chokolade-smoothie/

15.www.alt.dk/mad/opskrift/powersmoothie-med-spinat--
avocado

16. www.dk-kogebogen.dk/opskrifter/9071/makaronigratin-
i#lirDPSWpzuVuMbbz.99

17.www.danpo.dk/da/forbruger/opskrifter/hakket-kylling/
kylinge-muffins-med-groentsagspakker

18.www.Madbanditten.dk
19.www.cookpad.com
20.www.valdemarsro.dk
21.www.onekitchenblog.com

22.www.dk-kogebogen.dk/opskrifter/10460/varm-
avocadosuppe

23.www.auh.dk/siteassets/afdelinger/tand-mund-og-
kabekirurgisk-afd-o/ny---tand--mund--og-kabe/pjecer-og-
vejledninger-kabekir/kost---flydende.pdf

24. www.cookpad.dk
25.www.alt.dk

26.www.cathrinebrandt.dk/overnight-oats-5-forskellige-
variationer/

27.www.bageglad.dk

28. www.madforlivet.dk

29.Grgnne Proteiner, af Lisbeth Tordendahl, 2009
30.Synk let-mad ftil dig med synkebesvcer, 3 opl., 2016, Terkel

Rajel, Sundhed og erncering, Gitte Ploug Balling og Vibeke
Sode, klin.dicefister
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