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Gitte Heidi Rasmussen

Den letteste vej til FLAD MAVE

200 lækre opskrifter, der fjerner de ekstra kilo – én gang for alle

Gyldendal
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TITELBLAD

FORORD

MORGENMAD

HJEMMELAVET MYSLI

HURTIG MORGENMAD

YOGHURT MED KANELKNAS

SKYR MED INGEFÆR, KERNER OG FRØ

SKYR, ÆBLE OG RUGCROUTONER

SKYR OG MYSLICRUNCH

MORGENDRØM MED GRAPE OG GRANATÆBLE

SKYR MED MANGO OG JORDBÆR

SKYR MED RABARBER-VANILJEKOMPOT

BLÅBÆR MED MANDLER OG VANILJESKYR

FRUGTSALAT MED YOGHURT

PASSION FOR FERSKEN

ANANAS-MANGO-SKYR

CHAINØDDER

SKYR MED CHAINØDDER

LAKS PÅ RISTET RUGBRØD MED HYTTEOST

GRISSINI MED TAPENADE OG ÆG

ÆG OG RUGSTAVE MED SKINKE

RISTET RUGBRØD MED HYTTEOST OG AVOKADO

BAGT ÆG MED TOMAT OG LUFTTØRRET SKINKE

AVOKADO OG HYTTEOST MED SALTE GRÆSKARKERNER

FRENCHTOAST MED BÆR

FRENCHTOAST MED ÆBLESALSA

FRENCHTOAST MED PÆRE OG MANDEL

FRENCHTOAST MED BACON

HYTTEOST OG SOMMERSALSA

RØRÆG MED KOGT SKINKE

VARM BLT

RØRÆG MED SPINAT OG LAKS

HYTTEOST MED LUFTTØRRET SKINKE OG TOMATSALSA

RISTET RUGBRØD MED ÆG OG AGURK

RISTET RUGBRØD MED RYGEOST OG AVOKADO

FULDKORNSKNÆKBRØD OG OST

RISTET TOAST MED HYTTEOST OG BLÅBÆR

BLÅBÆRTRIFLI OG KNÆKBRØD MED OST

MORGENHAPSER

RUGBRØD MED TO SLAGS OST

LAKS PÅ RISTET BRØD

SØD TOAST MED HYTTEOST OG MELON

SMOOTHIE MED MELON OG JORDBÆR

SMOOTHIE MED GRAPE OG MELON

SMOOTHIE MED SKOVBÆR

SMOOTHIE MED JORDBÆR OG RABARBER

SMOOTHIE MED HINDBÆR OG MELON

SMOOTHIE MED HINDBÆR OG FERSKEN

SMOOTHIE MED ÆBLE OG BLÅBÆR

SPICY SMOOTHIE MED MELON OG INGEFÆR

SMOOTHIE MED VANDMELON

SMOOTHIE MED ÆBLE OG HYLDEBÆR

SMOOTHIE MED GULEROD OG PASSIONSFRUGT

SMOOTHIE MED HONNINGMELON OG AGURK

GRØN SMOOTHIE MED MELON, GRAPE OG AVOKADO

ÆBLE-LAKRIDS-LASSI

BLÅBÆR-CREME

JORDBÆR-CREME MED HYLDEBLOMST

SOMMERBÆR-CREME

FROKOST

SPEJLÆG MED FORÅRSLØG, SPINAT OG BACON

OMELET MED REJER, AVOKADO OG ÆRTER

OMELET A LA ITALIA

ÆGGEWRAP MED CHORIZO

TYRKISK ÆGGEWRAP

FRITTATA MED SKINKE, SALATTERN OG PORRE

FRITTATA MED BROCCOLI, SKINKE OG FORÅRSLØG

FRITTATA MED REJER OG ÆRTER

FRITTATA MED REJER OG KÅL

FRITTATA MED KARTOFFEL, PORRE OG BACON

FISKEFILET OG BLOMKÅL MED SAUCE TARTARE

ÆG, REJER OG ASPARGES

AVOKADO, KYLLING OG TOMATSALSA

RISTET RUGBRØD MED ØRRED OG ÆBLE-PEBERRODSCREME

RISPAPIR-WRAP MED TUN, AVOKADO OG WASABICREME

RISPAPIR-WRAP MED KYLLING, SUKKERÆRTER OG WASABI-CREME

QUINOASALAT MED BØNNER OG SALATTERN

KÅLSALAT MED KYLLING

EFTERÅRSSLAW MED KALKUN

KALKUNWRAP MED PESTO, TOMAT OG SPRØD SALAT

KYLLINGEWRAP MED PESTO, AGURK OG SPRØD SALAT

TUNSALAT MED BØNNER

REJESALAT MED TOMAT, ASPARGES OG AGURK

VINTERKÅLSALAT MED KYLLING

SALAT MED RÅ TUN OG AVOKADOSALSA

NICOISE-SALAT

KYLLINGSANDWICH MED PESTOSALSA

CREMET KYLLINGESALAT MED ASPARGES

SALAT MED KARTOFFEL OG RØGET ØRRED

GRØN KARTOFFELSALAT MED RØGET MAKREL

SOMMERSANDWICH MED RADISER OG RØGET FILET

FERSKEN-RICOTTA-SALAT MED LUFTTØRRET SKINKE

FISKEFRIKADELLER MED SOMMERSALAT

STEGT KYLLING OG MORMORSALAT

CAPRESE-SALAT

HUMMERSALAT

SALAT MED PÆRE, SALATTERN OG VALNØDDER

HØJT BELAGT MED ROASTBEEF SAMT ÆG, TOMAT OG REJER

HØJT BELAGT MED HAMBURGERRYG OG FISKEFRIKADELLE MED REMO

HØJT BELAGT MED RØGET MØRBRAD, KARTOFFEL OG SOMMERSALAT

HØJT BELAGT MED TORSKEROGN OG REMOULADE

HØJT BELAGT MED SILD OG ÆG

HØJT BELAGT MED TARTAR OG ÆGGEBLOMME

KARTOFFEL MED HYTTEOST OG KALKUNBACON

CREMET KYLLINGESALAT MED KARRY

FROKOST: Suppe

MINESTRONE SUPPE MED PESTO

PAPRIKA-KRYDRET TOMATSUPPE MED CHORIZO OG KIKÆRTER

RØD MINESTRONE MED PERLEBYG, KALKUN OG PESTO

KÅLSUPPE FRA UMBRIEN

AFRIKANSK GRØNTSAGSSUPPE MED FISK

NORDISK GRØNTSAGSSUPPE MED KARTOFLER OG LAKS

PAPRIKASUPPE

SPICY KYLLINGESUPPE MED SORTE NUDLER

SUPPE MED REJER OG CITRONGRÆS

THAISUPPE MED KYLLING OG NUDLER

TOMATSUPPE MED KØDBOLLER OG RIS

GRØNTSAGSSUPPE MED KYLLING OG QUINOA

BLOMKÅLSSUPPE MED TORSK OG BRØNDKARSE

SUPPE MED KARRY, KÅL OG KYLLING

JORDSKOKSUPPE MED ÆBLE OG KYLLING

AFTENSMAD: Wok

NORDISK STIR FRY

WOK MED TUN OG BLACK BEANS-NUDLER

KARRYWOK MED KALKUN OG BLOMKÅL

WOK MED KORIANDER, KALKUN OG RØDDER

CHILI-WOK MED NUDLER

WOK MED KÅL, OLIVEN OG GRANATÆBLE

WOK MED KÅL, SKINKE OG KOMMEN

KYLLING, AUBERGINE, SQUASH OG PEBER I TIKKA MASALA

DUKKAH-MØRBRAD

SKINKEKØD MED RAS EL HANOUT, PEBER OG SQUASH

WOK MED KYLLING, FENNIKEL OG ROMANESCO

TIGERREJER MED ASPARGES, AGURK OG SESAM

SAMBAL-REJER MED SVAMPE OG FORÅRSLØG

AFTENSMAD: På pande, i ovn eller på grill

SOJAMARINERET STEAK MED SPRØD ÆRTESALAT

SOUVLAKI MED SALAT

STEAK MED GRILLET SALAT

OVNSTEGT MØRBRAD MED BAGTE GRØNTSAGER

TUN MED KIKÆRTESALAT

STROGANOFF MED SELLERI OG JORDSKOK

GRILLET SALAT MED KOTELET

GRILLSPYD MED LAKRIDSKETCHUP OG COLESLAW

BLOMKÅLSCREME MED LAKS, MANDLER, KAPERS OG FORÅRSLØG

CITRONBAGT TORSK MED GRØNTSAGER

MØRBRAD MED GULERODSCREME OG BRÆNDTE LØG

FYLDTE RØDSPÆTTEFILETER PÅ GRØNTSAGSBUND

HAMBURGERRYG MED NYE KARTOFLER OG ÆRTER I PESTO

BØF OG BAGT TOMATSALAT

MOUSSAKA MED RICOTTA, TOMAT OG AUBERGINE

KALVERULLER MED MOZZARELLA OG ITALIENSK BLOMKÅL

FRIKADELLER OG VINTERKÅL

UNGARSK GULLASCH MED SELLERIMOS

KALVECULOTTE MED TIMIANRODFRUGTER

HAKKEBØF MED LINSER OG PALMEKÅL

PESTOBURGER MED BAGT PEBER

BØF MED BLOMKÅLSBEARNAISE OG STEGTE TOMATER

KYLLING MED KIKÆRTER, PAPRIKA OG CHORIZO

INDISK KALKUN

SQUASH-LASAGNE

SYLTET KÅL MED STEGT LAKS OG DILDCREME

CHILI CON CARNE

GRÆSK PASTA

SAUTÉ MED PERLESPELT OG KÅL

GRILLET FLANKSTEAK MED PESTOBAGTE TOMATER

BAGT SQUASH MED OKSEKØD

KALV MED CITRONTIMIAN OG FENNIKEL

GRILLET MØRBRADBØF MED BLADBEDESAUTÉ

LAMMEFILET MED BAGTE RØDDER OG JORDSKOKKECREME

DAMPET KULLER MED ÆRTECREME OG BULGUR MED ÆRTER

MUSLINGESUPPE

TIMIANSTEGT KYLLING MED SVAMPE OG NØDDER

MINITÆRTE MED SKINKE, BROCCOLI OG PORRE

FYLDT PEBER MED QUINOA, NØDDER OG KRYDRET OKSEKØD

PARMA-SCHNITZEL MED PÆRE, PASTINAK OG NØDDER

PARMESANRULLE MED GULEROD, SQUASH OG SPAGHETTI

KALKUN MED RØDDER OG KÅL

TERIYAKI-STEAK MED BLACK BEANS-SPAGHETTI

MEXICANSK BURGER MED LIME-KORIANDERDRESSING

AND MED BAGTE RØDBEDER, LINSER OG SALATTERN

SMÅ LAKSEDELLER MED TOMAT-OG BROCCOLI-SALAT

FRIKADELLER OG RØDBEDE-RÅKOST

LAM MED KRYDRET SQUASH OG COUSCOUS

MØRBRAD MED JORDSKOKKECREME OG STEGTE SVAMPE

THAI-SPAGHETTI MED WOKSTRIMLER

PASTA OG KØDSAUCE

KYLLING OG TREKORNS-TABOULEH

LAM I MYNTE MED SQUASH OG PERLEBYG

PASTA MED SVAMPE, BACON OG SKINKE

DAMPEDE MUSLINGER MED CHILI OG TOMAT

SPICY TUN MED WASABICREME

BØF MED ESTRAGON-JORDSKOKKECREME

BLOMKÅLSRIS MED HUMMERHALER OG ASPARGES

MELLEMMÅLTIDER

KNÆKBRØD MED HYTTEOST

KNÆKBRØD MED PÅLÆG

AVOKADO

KNÆKBRØD MED AVOKADO

ASPARGES OG LUFTTØRRET SKINKE

SKINKE OG GULEROD

DIP OG GRØNT

ÆG OG KRYDDERSALT

NØDDEMIX

SMOOTHIE MED FERSKEN OG MELON

JORDBÆR-SMOOTHIE

JORDBÆR-VANDMELON-SMOOTHIE

BLÅBÆR-SMOOTHIE

FLAD-MAVE-METODEN

REGISTER

I SAMME SERIE

KOLOFON


SPIS DIG TIL FLAD MAVE

Drømmer du om en flad mave og en smallere talje? Og har du haft svært ved at smide kiloene på maven – måske endda selv om du spiser rimelig sundt? Årsagen kan være, at du ikke sammensætter din kost rigtigt. Hemmeligheden bag en flad mave er ikke kun, hvad du spiser – men i høj grad også hvordan du sammensætter den mad, du spiser.

Vil du gerne tabe dig generelt, skal du begrænse mængden af hurtige kulhydrater og i stedet spise mere protein, som mætter og sætter gang i forbrændingen. Vil du gerne tabe dig på maven, er det derudover afgørende, at du sørger for at få tilstrækkeligt monoumættet fedt fra fx olivenolie, rapsolie, nødder, mandler, avokado, æg, solsikkekerner, chiafrø, hørfrø, raps- og hørfrøolie.

Monoumættet fedt giver nemlig fedtet på maven det afgørende skub, der sætter gang i vægttabet. Det betyder ikke, at du skal spise ubegrænsede mængder af det sunde fedt. Tværtimod er små mængder nok til at gøre en forskel, men det er helt afgørende, at du samtidig skærer ned for de hurtige kulhydrater og undgår hvidt brød, sukker og sukkerholdige frugter. Rugbrød og fuldkornsprodukter er dog okay i små mængder, ligesom bær, grapefrugt, melon og lidt æble og pære.

I denne bog får du lækre 200 opskrifter, der hjælper dig med at skrue din kost sammen efter flad-mave-metoden, så du kan slippe de ekstra kilo én gang for alle. Alt, du skal gøre, er at følge bogen nøje og spise morgenmad, frokost, aftensmad og et enkelt mellemmåltid efter opskrifterne. Gør du det, kan du opnå et vægttab på 5 kilo på bare 4 uger.

8 KOSTRÅD DER GIVER FLAD MAVE


	1. Undgå hvidt brød. Spis kun rugbrød og fuldkornsprodukter i små mængder.

	Drop sukker – også fra frugt. En smule bær, grapefrugt, melon, æble og pære er okay.

	Spis mere protein, det mætter og øger forbrændingen.

	Gå efter magert kød og skær synligt fedt fra.

	Spis jævnligt fisk og gerne fede fisk som fx laks.

	Vælg surmælksprodukter uden tilsat sukker.

	Sørg for at få monoumættet fedt fra fx olivenolie, rapsolie, nødder, mandler, avokado, æg, solsikkekerner, hørfrø, hørfrøolie og chiafrø.

	Spiser du mayonnaise, så lav den selv, eller sørg for at vælge ægte mayonnaise, som indeholder det gode fedt, du skal bruge for at kickstarte vægttabet.



Den sikre vej til et vægttab på maven er at holde sig til opskrifterne i bogen. De er korte, enkle og lige til at gå til, og alle råvarer fås i de traditionelle supermarkeder. Men det bedste er, at de ovenikøbet er lækre og mætter godt.

God fornøjelse.



Alle opskrifterne i bogen er til 1 person.


Morgenmad



HJEMMELAVET MYSLI

Denne opskrift giver en stor portion mysli, som rækker til mange dage. Beregn ca. 2 spsk til en portion, dvs. 1,5 dl skyr, græsk yoghurt 2 %, fromage frais, ylette eller et andet surmælksprodukt med højt proteinindhold.



150 g speltflager eller grovvalsede havregryn

25 g mandelflager

25 g hasselnøddeflager

25 g solsikkefrø

25 g græskarkerner

10 g hørfrø

10 g afskallede hampefrø

5 g chiafrø

hørfrøolie til ristning

1 spsk saft presset af friskrevet ingefær

Bland ingredienserne, og rist dem på panden i hørfrøolie tilsat ingefærsaft, til det er gyldent og sprødt. Afkøl myslien, og opbevar den i en kagedåse, der slutter tæt, så den holder sig sprød og lækker.



HURTIG MORGENMAD

 

250 g skyr med blåbær eller hindbær, vælg en variant uden tilsat sukker

2 spsk mysli (se opskrift) eller fiberdrys uden tilsat sukker

Nyd skyr med hjemmelavet mysli eller fiberdrys uden tilsat sukker.



YOGHURT MED KANELKNAS

 

10 g hasselnødder

1 tsk sukrin (sødemiddel)

1 knsp stødt kanel

200 g græsk yoghurt 2 % eller skyr

Rist hasselnødder på en tør pande, og gnid skallen af. Hak dem en anelse. Smelt sukrin på en pande, tilsæt nødder samt kanel, og vend dem rundt i blandingen, til de er karamelliserede. Lad nødderne køle helt af, før du kommer dem hen over skyren, og serverer.

Tip! Lav gerne en stor portion kanelknas, og opbevar det i en kagedåse, så den holder sig sprød og lækker.



SKYR MED INGEFÆR, KERNER OG FRØ

 

10 g blandet solsikkekerner, hørfrø og chiafrø

1 tsk sukrin (sødemiddel)

1 knsp stødt ingefær

200 g skyr

Bland solsikkekerner og frø. Smelt sukrin på en pande ved middelvarme, tilsæt kerner, frø og ingefær. Vend det godt rundt, til før og kerner er karamelliserede. Afkøl blandingen. Drys derefter frø og kerner over skyren, og spis det straks.

Tip! Lav gerne en stor portion, og opbevar den i en kagedåse efter afkøling.



SKYR, ÆBLE OG RUGCROUTONER

 

½ skive fuldkornsrugbrød

2 tsk sukrin (sødemiddel)

200 g skyr

½ æble

Skær brødet i tern, og rist det i sukrin på en pande ved middelvarme, til sødemidlet smelter og karamelliserer. Afkøl brødternene. Skær æblet i små tern. Kom skyren i et glas, og drys med rugcroutoner (brødternene) og æble.



SKYR OG MYSLICRUNCH

 

6 mandler

1 tsk sukrin (sødemiddel)

1 tsk hørfrø

½ dl klar til brug rugkerner eller speltflager

200 g skyr

Hak mandlerne. Smelt sukrin på panden ved middelvarme, og vend hakkede mandler, hørfrø og kerner heri, til de er karamelliseret. Dernæst afkøl. Kom skyr i et glas, og drys med myslicrunch.



MORGENDRØM MED GRAPE OG GRANATÆBLE

 

200 g græsk yoghurt 2 %

½ grapefrugt

1 spsk granatæblekerner

1 spsk havre- eller rugflakes

Kom yoghurten i et glas. Fjern skrællen på grapefrugten, og skær fileterne fri af hinderne. Kom grapefrugt og granatæble på toppen af yoghurten, og drys med havre- eller rugflakes.



SKYR MED MANGO OG JORDBÆR

 

200 g skyr eller græsk yoghurt 0,1 %

50 g jordbær

50 g skrællet mango

lidt citronsaft

Skær mango og jordbær i små stykker, og dryp med citronsaft. Kom yoghurten i et glas, og top med frugt.



SKYR MED RABARBER-VANILJEKOMPOT

 

100 g snittede rabarber, gerne vinrabarber

1 knsp vaniljekorn

1-2 tsk sukrin (sødemiddel)

200 g skyr eller fromage frais

Bring langsomt rabarber, vanilje og sødemiddel i kog i en gryde. Lad det simre, til rabarberne er møre, og smag til med ekstra vanilje og sødemiddel. Afkøl, og vend kompotten i skyr eller fromage frais.



BLÅBÆR MED MANDLER OG VANILJESKYR

 

50 g blåbær

8 stk grofthakkede mandler

200 g skyr med vanilje, vælg en variant uden tilsat sukker

Læg bær, mandler og skyr lagvis i et højt glas, og servér.

Tip! Har du neutral skyr i køleskabet, kan du evt. tilsætte lidt friskkværnet vanilje eller 1 knsp vaniljekorn.



FRUGTSALAT MED YOGHURT

 

½ fersken

50 g friske hindbær

1 spsk appelsinsaft

vaniljekorn

evt. lidt sukrin (sødemiddel)

200 g græsk yoghurt 2 %

Skær fersken i små tern, og bland med hindbær. Rør appelsinsaft, vaniljekorn og lidt sukrin sammen, og vend frugten heri. Bland yoghurten med frugten, og servér.



PASSION FOR FERSKEN

 

1 passionsfrugt

½ fersken

200 g skyr

Halvér passionsfrugten, og skrab indmaden ud. Skær ferskenkødet i tern, og bland med passionsfrugt. Vend frugten i skyren, og servér.



ANANAS-MANGO-SKYR

 

75 g ananas i tern

75 g mango i tern

saft fra ½ lime

evt. lidt sukrin (sødemiddel)

200 g skyr

Skær frugten i mindre stykker, og vend den i friskpresset limesaft. Smag til med sukrin, og kom det hen over skyren.



CHAINØDDER

Denne opskrift giver 3 portioner. Gem resten i et lukket glas eller en tætsluttende dåse.



60 g hasselnødder eller cashewnødder

1 knsp stødt kardemomme

1 knsp stødt kanel

1 knsp stødt ingefær

1 knsp stødt nellike

2 tsk mandel- eller hørfrøolie

1 spsk honning

Hak nødderne groft, og rist dem et kort øjeblik i olie. Bland krydderierne, og drys dem hen over nødderne. Tilsæt honning, og rist, til nødderne er glaseret. Afkøl, og opbevar nødderne i en lukket dåse.



SKYR MED CHAINØDDER

 

250 g skyr eller fromage frais

20 g chainødder (se opskrift)

Drys nødderne over skyren, og servér.



LAKS PÅ RISTET RUGBRØD MED HYTTEOST

 

½ skive rugbrød

75 g hytteost 1,5 %

lidt klippet dild

lidt mild salat, fx feldsalat

50 g røget laks i skiver

Rist brødet. Rør hytteost og dild sammen, og anret det sammen med laks og salat på ristet brød.



GRISSINI MED TAPENADE OG ÆG

 

1 stk æg, str. M/L

2 tsk oliventapenade

1 skive fuldkornsrugbrød

salt, friskkværnet peber

Kog ægget smilende ca. 7 minutter. Rist først brødet på den ene side, smør den side med tapenade, og rist så den anden side. Skær brødet i stave, og servér sammen med ægget.



ÆG OG RUGSTAVE MED SKINKE

 

1 stk æg, str. M/L

hakket persille

groft havsalt

½ skive rugbrød

1 skive lufttørret skinke

Kog ægget, som du bedst kan lide det. Et blødkogt æg skal have ca. 5 minutter, mens et smilende æg skal have ca. 7 minutter. Blommen bør være rimelig blød. Bland hakket persille og havsalt. Halvér rugbrødet på langs, så du får to stave. Sno en halv skive skinke omkring hver rugbrødsstav, og steg dem på panden, til skinken er rimelig sprød. Servér rugbrødstavene til ægget sammen med persillesalt.



RISTET RUGBRØD MED HYTTEOST OG AVOKADO

 

1 skive groft rugbrød

100 g hytteost 1,5 %

½ lille avokado

salt, peber

purløg eller ærteskud

Rist rugbrødet, og anret straks med hytteost samt avokado i både. Krydr med salt og peber, og servér drysset med purløg eller ærteskud.



BAGT ÆG MED TOMAT OG LUFTTØRRET SKINKE

 

1 skive lufttørret skinke

6 cherrytomater

1 æg, str. L

salt, peber

Beklæd en lille ovnfast skål med skinke. Del tomaterne i kvarte, og kom dem i skålen. Pisk ægget sammen med salt og peber, og hæld det i skålen. Bag det hele ca. 15 minutter ved 200 °C, og servér straks.



AVOKADO OG HYTTEOST MED SALTE GRÆSKARKERNER

 

½ moden avokado

citronsaft

100 g hytteost

1 spsk ristede salte græskarkerner

Halvér avokadoen, fjern stenen, skær avokadoen i kvarte, og dryp med citronsaft. Hæld hytteosten på, drys med kerner, og servér.



FRENCHTOAST MED BÆR

 

1 æg

vaniljekorn

salt

1 skive fuldkornstoastbrød, 45 g

75 g bær, gerne forskellige slags

Pisk æg, vaniljekorn og salt sammen, og vend brødet heri. Lad det trække 5 minutter, og steg det på en sliplet-pande ved middelvarme, til æggemassen er stivnet, og brødet er gyldent på begge sider. Servér straks sammen med friske bær.



FRENCHTOAST MED ÆBLESALSA

 

1 æg

vaniljekorn

salt

1 skive fuldkornstoastbrød, 45 g

75 g æble

citronsaft

evt. lidt stødt kardemomme

Pisk æg, vaniljekorn og salt sammen, og vend brødet heri. Lad det trække 5 minutter, og steg det på en sliplet-pande ved middelvarme, til æggemassen er stivnet, og brødet er gyldent på begge sider. Skær æblet i små tern, og vend det i lidt citronsaft. Smag til med vanilje og kardemomme, og servér sammen med frenchtoast.



FRENCHTOAST MED PÆRE OG MANDEL

 

1 æg

vaniljekorn

salt

1 skive fuldkornstoastbrød, 45 g

et par dråber olivenolie til stegning

½ pære i tynde skiver

5 g mandelflager

Pisk æg, vaniljekorn og salt sammen, og vend brødet heri. Lad det trække 5 minutter, læg pæreskiverne taglagt oven på og drys med mandelflager. Steg det på en sliplet-pande ved middelvarme, til æggemassen er stivnet, og brødet er gyldent på begge sider. Servér med det samme.



FRENCHTOAST MED BACON

 

1 æg

1 spsk purløg

salt, friskkværnet peber

1 skive fuldkornstoastbrød, 45 g

2 skiver kalkunbacon

Pisk æg, purløg, salt og peber sammen, og vend brødet heri. Lad det trække 5 minutter, og steg det på en sliplet-pande ved middelvarme, til æggemassen er stivnet og brødet gyldent på begge sider. Steg samtidig baconskiverne sprøde, og servér dem til brødet drysset med ekstra purløg.



HYTTEOST OG SOMMERSALSA

 

1 skoleagurk

5 radiser

1 spsk purløg

salt, peber

150 g hytteost 1,5 %

Skær agurk i små tern og radiser i tynde skiver. Bland til en salsa, og drys med klippet purløg. Lad salsaen trække lidt, og smag til. Krydr hytteosten med lidt salt og friskkværnet peber, kom salsaen hen over, og servér.



RØRÆG MED KOGT SKINKE

 

50 g babyspinat

et par dråber olivenolie

salt, peber

1 æg

75 g kogt skinke i skiver

Sautér spinat i olie, til spinaten falder sammen, og krydr med salt og peber. Pisk ægget sammen, kom det på panden, og skub til æggemassen, indtil den er stivnet. Krydr med salt og peber, og servér med skinke.



VARM BLT

 

1 skive engelsk bacon eller kalkunbacon

salt, peber

1 æg

1 spsk vand

1 stor bøf tomat

en håndfuld sprøde salatblade

Steg baconskiven sprød. Steg ægget på panden, brug en gaffel, så det bliver en mellemting mellem spejlæg og røræg. Skær tomaten i tykke skiver, og steg dem et kort øjeblik på hver side. Servér straks med sprøde salatblade.



RØRÆG MED SPINAT OG LAKS

 

50 g babyspinat

et par dråber olivenolie

salt, peber

1 æg

1 spsk vand

50 g røget laks i skiver

et drys dild

Sautér spinat i olie, til spinaten falder sammen, og krydr med salt og peber. Pisk ægget sammen, kom det på panden, og skub til æggemassen, indtil den er stivnet. Servér med laks i skiver drysset med dild.



HYTTEOST MED LUFTTØRRET SKINKE OG TOMATSALSA

 

1 stor tomat

1 spsk hakket rødløg

1 tsk purløg

salt, peber

2 skiver lufttørret skinke, 25 g

100 g hytteost 1,5 %

Skær tomaterne i små tern, og bland med rødløg, purløg, salt og peber til en tomatsalsa. Anret skinke og hytteost på tallerkenen, og kom tomatsalsa ved. Servér straks.



RISTET RUGBRØD MED ÆG OG AGURK

 

½ skive groft rugbrød

1 smilende æg

1 skoleagurk

purløg

salt, friskkværnet peber

Rist brødet, og nyd det med agurk i stave og smilende æg krydret med salt og peber og drysset med lidt purløg.



RISTET RUGBRØD MED RYGEOST OG AVOKADO

 

1 skive groft rugbrød

citronsaft

100 g rygeost 5+

¼ avokado

evt. krydderurter

Rist brødet, og nyd det med rygeost, avokado og krydderurter.



FULDKORNSKNÆKBRØD OG OST

 

2 skiver groft knækbrød, 30 g

2 skiver ost 30+, 40 g

Simpelt, men lækkert. Fuldkornsknækbrød med ost. Rigtig godt, når det skal gå stærkt.



RISTET TOAST MED HYTTEOST OG BLÅBÆR

 

1 skive fuldkornstoastbrød

125 g ricotta eller hytteost

75 g blåbær

½ tsk honning

Rist brødet, og servér med ricotta drysset med blåbær og dryppet med honning.



BLÅBÆRTRIFLI OG KNÆKBRØD MED OST

 

50 g blåbær

100 g skyr

5 mandler

evt. sødemiddel

1 skive fuldkornsknækbrød, 15 g

1 skive ost 16 %, 15 g

Læg blåbær, hakkede mandler og skyr lagvis i et glas. Smag evt. skyren til med en smule sødemiddel først. Servér blåbærtriflien sammen med et stykke knækbrød med ost.



MORGENHAPSER

 

1 skive fuldkornstoastbrød eller andet fuldkornsbrød, ca. 40 g

1 skive ost 16 %, 15 g

1 jordbær

1 skoleagurk

50 g tyndskåret magert pålæg, fx skinke

Del brødet i to – rist det evt. Skær jordbær og agurk i tynde skiver. Læg ost og jordbær på det ene stykke brød og pålæg og agurk på det andet. Spis med det samme.



RUGBRØD MED TO SLAGS OST

 

1 skive fuldkornsrugbrød, ca. 50 g

20 g brie 10+

25 g friskost 11 %

2 skiver agurk

3 radiser

krydderurter

Halvér brødet. Kom brie og agurk på den ene halvdel, smør friskost på den anden, og pynt med radiser og lidt krydderurter. Spis med det samme.



LAKS PÅ RISTET BRØD

 

40 g fuldkornstoastbrød

1 spsk græsk yoghurt 2 %

1 tsk høvlet peberrod

lidt feldsalat eller anden salat

75 g røget laks i skiver

dild

Rist brødet. Rør yoghurt sammen med peberrod. Anret salat og laks på brødet, top med peberrodcreme, og pynt med dild.



SØD TOAST MED HYTTEOST OG MELON

 

1 skive fuldkornstoastbrød, 40 g

125 g melon i tern

125 g hytteost, 1,5 %

Rist brødet. Skær melon i små tern, og bland med hytteost. Servér hytteosten til brødet.



SMOOTHIE MED MELON OG JORDBÆR

 

150 g melon, uden skræl

100 g jordbær

1½ dl yoghurt med vanilje, vælg en variant uden tilsat sukker

150 g skyr eller fromage frais

1 dl appelsinjuice

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Hæld det i et glas, og nyd det med det samme.



SMOOTHIE MED GRAPE OG MELON

 

75 g grapefrugtkød

100 g melon, gerne sød

1½ dl yoghurt med vanilje, vælg en variant uden tilsat sukker

150 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Hæld det i et glas, og nyd det med det samme, evt. med en ske.



SMOOTHIE MED SKOVBÆR

 

150 g skovbær, brombær, blåbær, hindbær og jordbær evt. fra frost

1½ dl yoghurt med vanilje, vælg en variant uden tilsat sukker

150 g skyr eller fromage frais

1 dl appelsinjuice

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Hæld det i et glas, og nyd det med det samme, evt. med en ske.



SMOOTHIE MED JORDBÆR OG RABARBER

 

125 g jordbær

1½ dl yoghurt med vanilje, vælg en variant uden tilsat sukker

150 g skyr eller fromage frais

½ dl koncentreret rabarbersaft

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Hæld det i et glas, og nyd det med det samme, evt. med en ske.



SMOOTHIE MED HINDBÆR OG MELON

 

100 g hindbær

150 g melon i tern, fx canteloup eller galia

1½ dl yoghurt med vanilje, vælg en variant uden tilsat sukker

150 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Hæld det i et glas, og nyd det med det samme, evt. med en ske.



SMOOTHIE MED HINDBÆR OG FERSKEN

 

125 g hindbær

150 g moden fersken

1½ dl yoghurt med vanilje, vælg en variant uden tilsat sukker

150 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Hæld det i et glas, og nyd det med det samme, evt. med en ske.



SMOOTHIE MED ÆBLE OG BLÅBÆR

 

½ skrællet æble uden kernehus

75 g blåbær

100 g skyr eller fromage frais

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Hæld det i et glas, og nyd det med det samme, evt. med en ske.



SPICY SMOOTHIE MED MELON OG INGEFÆR

 

150 g canteloupe eller galiamelon (godt moden)

1 tsk frisk revet ingefær

100 g skyr eller fromage frais

½ dl friskpresset grapefrugt

evt. knust is

evt. lidt sødemiddel

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Smag evt. til med lidt sødemiddel. Hæld det i et glas, og nyd det med det samme, evt. med en ske.



SMOOTHIE MED VANDMELON

 

250 g vandmelon

150 g skyr eller græsk yoghurt 2 % lidt knust is

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Hæld det i et glas, og nyd det med det samme, evt. med en ske.



SMOOTHIE MED ÆBLE OG HYLDEBÆR

 

1 dl koncentreret hyldebærsaft

1 skrællet æble uden kernehus og blomst

150 g skyr med vanilje, vælg en variant uden tilsat sukker

evt. lidt knust is

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Hæld det i et glas, og nyd det med det samme, evt. med en ske.



SMOOTHIE MED GULEROD OG PASSIONSFRUGT

 

1 skrællet og revet gulerod

1 passionsfrugt

½ dl appelsinjuice

100 g skyr eller græsk yoghurt 2 %

½ dl gulerodsjuice

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Hæld det i et glas, og nyd det med det samme.



SMOOTHIE MED HONNINGMELON OG AGURK

 

150 g honningmelon

150 g skyr eller fromage frais

1 skoleagurk

citronsaft

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Smag til med citronsaft. Hæld smoothien i et glas, og nyd den med det samme.



GRØN SMOOTHIE MED MELON, GRAPE OG AVOKADO

 

100 g honningmelon

½ grapefrugt, skrællet

½ avokado

100 g skyr eller græsk yoghurt 2 %

saften fra ½ lime

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Nyd smoothien med det samme.



ÆBLE-LAKRIDS-LASSI

 

1 skrællet æble i tern

1 dl yoghurt m. vanilje, vælg en variant uden tilsat sukker

frø fra 2 kardemommekapsler

½ tsk friskrevet ingefær

1 knsp lakridspulver

100 g græsk yoghurt 2 %

Blend alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Tilsæt lidt knust is, og servér.



BLÅBÆR-CREME

 

150 g skyr

100 g blåbær

evt. lidt sødemiddel

vaniljekorn

Blend skyr og blåbær med en stavblender til en tyk creme, og smag til med sødemiddel og vanilje. Spis blåbærcremen med det samme.



JORDBÆR-CREME MED HYLDEBLOMST

 

150 g skyr

105 g jordbær

1 spsk koncentreret hyldeblomstdrik

Blend alle ingredienser til en skøn lyserød jordbærcreme, og nyd den med en ske.



SOMMERBÆR-CREME

 

150 g skyr

100 g ribs, solbær og hindbær

1 spsk koncentreret solbærsaft

evt. lidt citron

Blend alle ingredienser til en skøn lilla creme, og nyd den med en ske.
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