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VEJEN TIL EN SUND MAVE

Mere end to millioner danskere har dagligt problemer med fordøjelsen, og det går ud over energi, velvære og ikke mindst livskvalitet, men sådan behøver det ikke at være. Synderen er ofte den mad, vi spiser – og få ændringer i kosten er nok til at få generne til at forsvinde.

I ’Den letteste vej til sund fordøjelse’ får du 200 enkle opskrifter, der booster sundheden i mave og tarm – og giver dig den daglige velvære tilbage. En sund fordøjelse er også den lige vej til mere sundhed generelt, fordi det er i mave og tarm, at næringsstofferne i maden bliver optaget. Fungerer den proces ikke optimalt, får kroppen ikke de byggesten, den skal bruge for at holde dig sund, glad og fuld af energi. Der er med andre ord mange gode grunde til at give din fordøjelse de optimale vilkår.

Bogens opskrifter er baseret på nogle simple retningslinjer, der får mave og tarm i balance. Spis morgenmad, frokost, aftensmad og et mellemmåltid efter opskrifterne, indtil generne er væk. Derefter kan du langsomt begynde at tilføre nogle af de udelukkede fødevarer. Men sørg for kun at tilføre én ny gruppe fødevarer ad gangen, fx korneller mælkeprodukter. Kommer symptomer igen – ja, så ved du, hvad der er årsagen.

SPIS MAVEN I BALANCE


	Undgå alle mælkeprodukter, alle kornprodukter, tørret frugt, vindruer, frugtjuice, frugtsaft, sojaprodukter, sukker og sukkerholdige madvarer generelt.

	Linser og bønner (fx butterbeans og limabønner) er okay i små mængder.

	Meget stivelsesholdige grøntsager som kartofler, søde kartofler, jordskokker og pastinak er bandlyst.

	Hold dig også fra løg og kål, som kan give en del maveproblemer.

	Undgå røgede madvarer og meget fedtholdigt kød.

	Sørg for, at de frugter og bær, du spiser, er modne. Umoden frugt er hård for maven.

	Spis masser af fisk – gerne de fede typer.

	Rå frugt og grønt kan være hårdt for maven, og derfor kan det være en fordel at undgå det i begyndelsen eller fx sørge for at blanchere grøntsagerne en anelse selv til salater.

	Har du tendens til forstoppelse, så husk at drikke masser af vand og spise HUSK, som er et fibertilskud, der fås i større supermarkeder.



Kilde: The Gut Gastronomy

Oppustethed, mavesmerter, luft i maven, diarré og forstoppelse kan selvfølgelig skyldes mange ting, og derfor er det vigtigt at sikre sig, at det ikke skyldes noget alvorligt. Tag derfor altid en snak med din læge, hvis symptomerne kunne indikere, at der er noget galt.

Opskrifterne er korte, enkle og lige til at gå til. Råvarerne fås i de traditionelle supermarkeder.

God fornøjelse.

Alle opskrifterne i bogen er til 1 person.


Morgenmad



ÆBLEKOMPOT MED MANDELKNAS

25 mandler

lidt olie til ristning, gerne kokosolie

2 store søde æbler

vaniljekorn

Hak mandlerne en anelse, og rist dem på panden sammen med lidt olie, til de er gyldne, og sæt dem til afkøling. Lav gerne en stor portion, og opbevar dem i en kagedåse. Skær æblerne i små tern, og bring dem langsomt i kog sammen med vaniljekorn. Lad æblerne simre for svag varme, til de er godt møre. Servér æblekompotten kold eller lun sammen med mandelknas.



ÆBLE-PÆRE-KOMPOT MED VALNØDDEKNAS

25 valnødder

1 tsk Husk (fås bl.a. i helsekostbutikker og større supermarkeder)

1 knsp kanel

lidt olie, gerne nøddeolie

1 stort sødt æble

1 stor moden pære

vaniljekorn

Rist nødderne på en tør pande, og gnid skallen forsigtigt af i et viskestykke. Hak dem en anelse, kom dem tilbage på panden sammen med lidt olie, og rist, til de er gyldne. Bland med Husk, krydr med kanel, og sæt dem til afkøling. Lav gerne en stor portion, og opbevar dem i en kagedåse. Skær æble og pære i små tern, og bring dem langsomt i kog sammen med vaniljekorn. Lad blandingen simre for svag varme, til den er godt mør. Servér æble-pære-kompotten kold eller lun med valnøddeknas.



ÆBLE-BROMBÆR-KOMPOT MED INGEFÆRNØDDER

25 hasselnødder

1 tsk Husk (fås bl.a. i helsekostbutikker og større supermarkeder)

1 knsp stødt ingefær

lidt olie, gerne kokosolie

1 stort sødt æble

75 g solmodne brombær

vaniljekorn

Rist nødderne på en tør pande, og gnid skallen af i et viskestykke. Hak nødderne en anelse, kom dem tilbage på panden sammen med lidt olie, og rist, til de er gyldne. Bland med Husk, krydr med ingefær, og sæt dem til afkøling. Lav gerne en stor portion, og opbevar dem i en kagedåse. Skær æblet i små tern, og bring det langsomt i kog sammen med vaniljekorn. Kom brombær ved, og lad det simre for svag varme, til frugten er godt mør. Servér kompotten kold med ingefærnødder.



FERSKEN-HINDBÆR-SALAT MED INGEFÆRKERNER

25 g solsikkefrø, græskarkerner og pinjekerner

1 tsk Husk (fås bl.a. i helsekostbutikker og større supermarkeder)

1 knsp friskrevet ingefær

lidt kokosolie

2 modne ferskner

1 håndfuld solmodne hindbær

Rist kerner, frø og Husk på panden sammen med ingefær og lidt olie, til de er gyldne og begynder at poppe. Afkøl. Lav gerne en stor portion, og opbevar dem efter afkøling i en kagedåse. Skær fersken i tern, bland med hindbær, og drys med kerner.



JORDBÆR MED KOKOSMÆLK

250 g solmodne jordbær

vanilje

1 dl kokosmælk

Skyl og nip bærrene, og skær de største i mindre stykker. Pisk vanilje og kokosmælk sammen, og hæld det over bærrene. Servér straks.



MYSLIKNAS TIL FRUGTSALAT

Denne opskrift giver en stor portion mysliknas, der rækker til mange gange. Opbevar den i en tætsluttende kagedåse, så den bliver ved med at være sprød og lækker. Du skal beregne 250 g frugtsalat eller evt. frugtgrød og 3 spsk mysliknas pr. person.

75 g kokosflager

50 g mandelflager

50 g hasselnøddeflager

50 g solsikkefrø

50 g græskarkerner

25 g Husk (fås bl.a. i helsekostbutikker og større supermarkeder)

25 g hørfrø

25 g afskallede hampefrø

kokosolie til ristning

1 spsk saft presset af friskrevet ingefær eller 2 tsk stødt kanel

Bland ingredienserne, og rist dem på panden i kokosolie tilsat ingefærsaft, til det er gyldent og sprødt. Afkøl, og opbevar i kagedåse. Drys 3 spsk over 250 g frugtgrød eller frugtsalat.



ÆG OG SKINKE MED GRÆSKARPESTO

2 stk æg, str. M/L

1 spsk græskarkerner

1 spsk hakket persille

1 spsk olie

2-3 skiver lufttørret skinke

salt og friskkværnet peber

Kog æggene smilende ca. 7 minutter. Hak græskarkerner og persille, og blend med olie, salt og peber til en græskarpesto. Halvér æggene, og servér med pesto, skinke og ekstra salt og peber.



ÆG MED SPRØDE SKINKEGULERODS-STICKS

2 stk. æg str. M/L

4 lange slanke snackgulerødder

2 skiver lufttørret skinke

4 store salvieblade

groft havsalt

Kog ægget, som du bedst kan lide det – blødkogt 5 minutter eller smilende 7 minutter. Blommen bør være rimelig blød. Skyl gulerødderne, og kog dem 1 minut sammen med æggene. Skyl straks i koldt vand. Halvér skinken på langs, sno en halv skive om hver gulerod, og læg et salvieblad på hver. Steg dem på panden, til skinken er rimelig sprød, og servér dem til æggene sammen med salt.



BAGT ÆG MED SQUASH, SVAMPE OG KYLLING

150 g kyllingefilet i tern

50 g fintsnittet squash

100 g rengjorte svampe

2 æg

salt og peber

lidt persille

Brun kyllingen på panden i en anelse olie, tilsæt squash samt svampe, og steg et par minutter, til grøntsagerne er møre. Kom det ned i et lille ovnfast fad. Pisk æggene sammen, og hæld dem over grøntsagerne og kyllingen. Stil det ovnfaste fad i ovnen ca. 15 minutter ved 200 grader. Servér drysset med persille.



BAGT ÆG MED TOMAT, SPINAT OG LUFTTØRRET SKINKE

3 skiver lufttørret skinke

8 cherrytomater

1 håndfuld babyspinat

2 æg

salt og peber

Halvér tomaterne, og brun dem i lidt olie et par minutter, til de er møre. Tilsæt spinat, og steg, til spinaten er faldet sammen. Krydr med salt og peber. Beklæd et lille ovnfast fad med skinke, og fyld grøntsagerne i. Slå æggene ud over, og prik hul på blommen med en kødpind, så den fordeler sig ud over grøntsagerne. Stil det ovnfaste fad i ovnen ca. 15 minutter ved 200 grader.



BÆRCOCKTAIL MED MANDEL-KOKOSMÆLK

200 g blandede bær, fx blåbær, hindbær, brombær, solbær eller jordbær

½ dl kokosmælk

½ dl mandelmælk

vanilje

Kom bær i en skål. Pisk kokosmælk, mandelmælk og vanilje sammen, og hæld det over bærrene.



FERSKEN-HINDBÆR-SALAT MED MANDLER OG VANILJE

1 stor moden fersken

50 g friske hindbær

25 g hakkede mandler

friskkværnet vanilje

Skær fersken i små tern, og bland dem med hindbær. Kom mandler på toppen, og drys med friskkværnet vanilje.



MELON MED KOKOS

250 g melon i grove tern

½ dl fuldfed kokosmælk

limesaft

friskrevet kokosnød

Vend melontern i sammenpisket kokosmælk, og smag til med lidt limesaft. Drys godt med friskrevet kokosnød, og servér.



BLÅBÆR-MANGO-SALAT MED KOKOSMÆLK

150 g friske blåbær

150 g moden mango i tern

½ dl kokosmælk

knuste kardemommefrø

Skær mango i mindre stykker, og vend dem sammen med blåbær i sammenpisket kokosmælk smagt til med knuste kardemommefrø.



KOKOSPANDEKAGER MED BÆR

2 æg

2 tsk Husk (fås bl.a. i helsekostbutikker og større supermarkeder)

25 g fintrevet kokos

½ dl kokosmælk

salt

100 g friske bær, fx hindbær eller blåbær

Pisk æg, Husk, kokos og kokosmælk sammen. Krydr med salt, og lad det trække 10 minutter. Steg pandekagerne på en blinispande 2-3 stk. ved middel varme. Servér med bær på toppen.



PANDEKAGER MED ÆBLEKOMPOT

2 æg

50 g mandelmel

2 tsk Husk (fås bl.a. i helsekostbutikker og større supermarkeder)

1 spsk vand

salt

kokosolie eller anden olie til stegning

1 sødt æble

evt. lidt stødt kanel

Pisk æg, mandelmel, Husk og vand sammen. Krydr med salt, og lad det trække 10 minutter. Steg pandekagerne på en blinispande 2-3 stk. ved middel varme. Skær æble i små tern, og kog dem møre under låg og for svag varme. Smag til med kardemomme, og servér med pandekager.



BANANPANDEKAGER MED NØDDER OG KARDEMOMME

2 æg

1 moden banan

25 g finthakkede hasselnødder

2 tsk Husk (fås bl.a. i helsekostbutikker og større supermarkeder)

1 spsk vand

evt. lidt stødt kardemommefrø

salt

kokosolie eller anden olie til stegning

Pisk æg, moset banan, nødder, Husk og vand sammen. Krydr med kardemomme og salt, og lad det trække 10 minutter. Steg pandekagerne på en blinispande 2-3 stk. ved middel varme. Servér straks, evt. med ekstra banan eller anden frugt.



AVOCADO, MELON OG LIME

1 stor moden avocado

200 g melon i tern

limesaft

Halvér avocadoen, fjern stenen, og skær den i grove tern. Bland med melon, dryp med limesaft, og servér.



BAGTE ÆG MED SQUASH OG SPINAT

½ revet squash

1 håndfuld ghee (klaret smør, fås i helsekostbutikker og større supermarkeder)

salt og peber

2-3 æg

Sautér squash og spinat i ghee, til spinaten falder sammen, og krydr med salt og peber. Pisk æggene sammen, vend grøntsagerne i, og krydr med salt og peber. Kom blandingen i et smurt ovnfast fad, og bag det ved 175 grader i ca. 15 minutter.



BLT-MUFFIN

50 g pancetta eller lufttørret skinke

salt og peber

2 æg

1 spsk vand

1 stor bøftomat

sprøde salatblade

Skær pancetta i tern, og steg dem næsten sprøde på en pande. Hæld fedtet fra. Pisk æg og vand sammen, bland med pancetta, og krydr med salt og peber. Kom blandingen i to smurte muffinforme, og læg en halv tomat i hver. Bag dem ved 175 grader i ca. 15 minutter. Servér straks med salat.



MANDELMUFFIN MED BÆR

2 æg

2 spsk mandelmælk

2 tsk Husk (fås bl.a. i helsekostbutikker og større supermarkeder)

25 g hakkede mandler

1 tsk hakkede mynteblade

1 stor håndfuld bær, fx blåbær, kirsebær, jordbær eller brombær

Pisk æg, mandelmælk, Husk, mandler og mynteblade sammen. Kom blandingen i to smurte muffinforme, drys med mandelflager, og bag dem ved 175 grader i ca. 15 minutter. Servér straks med friske bær.



MUFFIN MED LAKS OG SPINAT

1 stor håndfuld babyspinat

1 tsk ghee (klaret smør, fås i helsekostbutikker og større supermarkeder)

salt og peber

2 æg

1 spsk vand

1 laksefilet cirka 100 g

dild

Sautér spinaten i ghee, til den falder sammen, og krydr med salt og peber. Pisk æg og vand sammen, og vend spinat samt laks skåret i små stykker i. Krydr med salt og peber, og kom blandingen i to smurte muffinforme. Drys med hakket dild, og bag dem ved 175 grader i ca. 15 minutter. Serveres lun eller kold.



ÆG- OG PANCETTA-MUFFINS MED TOMATSALSA

2 æg

2 skiver pancetta, 50 g

1 tomat

1 tsk purløg

salt og peber

Form to muffinforme med bacon. Slå æggene ud, og kom et i hver. Bag ved 225 grader, til æggemassen er stivnet, og baconen sprød. Skær tomaterne i små tern, og bland med purløg, salt og peber. Servér salsaen til æggene.



PALEO-KNÆKBRØD

Dette er en basisopskrift, der giver 16 stykker knækbrød.

2 æg

1 dl græskarkerner

1 dl solsikkekerner

1 dl sesamfrø

2 spsk chia

½ dl Husk (fås bl.a. i helsekostbutikker og større supermarkeder)

½ dl mandelmel

Bland ingredienserne, og bred blandingen ud på en bageplade med bagepapir. Drys med salt, og bag ca. 25 minutter ved 160 grader. Skær knækbrødet ud i 16 pæne stykker.



KNÆK OG ÆG

2-3 stykker knækbrød (se opskrift her)

1 hårdkogt æg

purløg

salt og friskkværnet peber

Nyd knækbrødet med æg i skiver drysset med lidt purløg, salt og friskkværnet peber.



KNÆK OG AVOCADO

2-3 stykker knækbrød (se opskrift her)

1 moden avocado

limesaft

evt. krydderurter

Smør knækbrødene med letmoset avocado, dryp med limesaft, og drys med krydderurter.



BLT MED KNÆKBRØD

2 skiver pancetta

1 tomat i skiver

sprød salat

2-3 stykker knækbrød (se opskrift her)

Steg pancettaskiverne sprøde på en pande. Skær tomaten i skiver. Anret salat, tomat og bacon på knækbrødet, og servér.



KNÆK MED AVOCADO OG BÆR

2-3 stykker knækbrød (se opskrift her)

1 moden avocado

50 g blåbær eller brombær

Mos avocado med en gaffel, smør det på brødene, og drys med blåbær.



KNÆK OG BANAN

2-3 stykke knækbrød (se opskrift her)

½ banan

Skær banan i skiver, og læg dem oven på knækbrødene.



KNÆK OG TOMAT

3 skiver knækbrød

2 tomater

purløg

Skær tomaterne i skiver, læg dem oven på knækbrødene, drys med purløg og servér.



MUFFINS MED KERNER

Dette er en basisopskrift, som giver 12 muffins.

lidt olie

50 g kokosolie

4 store æg

100 g mandelmel

50 g Husk (fås bl.a. i helsekostbutikker og større supermarkeder)

75 g hakkede valnødder

75 g solsikkekerner

Smør 12 muffinforme med olie. Smelt kokosfedtet, og pisk æggene meget luftige. Rør kokosfedt, mandelmel, Husk, valnødder og solsikkekerner i æggene. Tilsæt evt. lidt vand, hvis blandingen virker tør. Fordel blandingen i formene, og bag dem ca. 15 minutter ved 180 grader. Lad dem køle lidt af, før du piller dem ud af formene.



MUFFIN MED PANCETTA OG TOMAT

1 muffin med kerner (se den foregående opskrift)

2 skiver pancetta eller lufttørret skinke

8 cherrytomater

Steg pancetta sprød, og læg det til afdrypning på et stykke køkkenrulle. Halvér tomaterne, og steg dem et kort øjeblik på skærefladen. Nyd den lune muffin med pancetta og stegte tomater.



MUFFIN MED FRISKE BÆR

1 muffin med kerner (se opskrift her)

1 stor håndfuld friske bær, fx hindbær

Flæk og rist muffinen, og servér med bær.



MUFFIN MED TAPENADE OG LUFTTØRRET SKINKE

1 muffin med kerner (se opskrift her )

2 skiver lufttørret skinke

1 tsk oliventapenade

Flæk og rist muffinen, og servér med skinke og tapenade.



MUFFIN MED ÆG OG AGURK

1 muffin med kerner (se opskrift her)

1 æg str. M/L

2 skoleagurker

flagesalt og friskkværnet peber

Kog ægget, som du bedst kan lide det – blødt 5 minutter, smilende 7 minutter eller hårdkogt 9 minutter. Servér ægget med muffin, agurk, salt og peber.



MUFFIN MED PÆRE

1 muffin med kerner (se opskrift her)

1 moden men fast pære

Flæk og rist muffinen, og servér med pære i både.



FRUGTCOCKTAIL

150 g melon, fx galia eller canteloup

1 fersken eller nektarin

¼ granatæble

Skær melon og fersken i mindre stykker, og bland med kernerne fra granatæblet. Servér med det samme.



RØRÆG OG LAKS

2 æg

1 spsk vand

salt og peber

75 g fersk laks i skiver

1 skoleagurk

Pisk æg, vand, salt og peber sammen. Steg laksen et kort øjeblik på begge sider, så den er sprød. Skær agurken i små tern. Varm panden op til middel varme (brug en sliplet-pande), hæld æggeblandingen på panden, og skub til det, til æggemassen er stivnet. Servér laksen til æggene sammen med agurk.



RØRÆG, SPINAT OG KYLLING

2 æg

salt og peber

1 lille håndfuld frisk spinat

75 g kogt eller stegt kylling

Pisk æg, salt og peber sammen, og tilsæt spinat. Varm panden op til middel varme (brug en sliplet-pande), hæld æggemassen på, og skub til den, til den er stivnet. Servér med stegt eller kogt kylling plukket i mindre stykker.



BROCCOLI-FRITTATA

150 g broccoli i små buketter

lidt olivenolie

2 æg

1 spsk vand

salt og peber

2 skiver lufttørret skinke

Sautér broccoli et kort øjeblik i olivenolie. Pisk æg, vand, salt og peber sammen. Bland med broccoli, og kom det i en ovnfast skål. Bag frittataen ved 200 grader i ca. 14 minutter, eller til æggemassen er stivnet. Nyd den straks med lufttørret skinke.



SPINAT-BLOMKÅL-FRITTATA

50 g babyspinat

150 g blomkål i små buketter

olivenolie

2 æg

salt og peber

Skyl spinaten godt, og sæt den til afdrypning. Sautér de små blomkålsbuketter i lidt olie på en lille pande. Tilsæt spinat, og steg et kort øjeblik. Pisk æggene sammen, krydr med salt og peber, hæld æggemassen på panden, og varm, til det er stivnet. Servér straks.



REJER MED AVOCADO OG DILD

150 g rejer

citronsaft, salt og peber

1 avocado

dild

Dryp rejerne med lidt citron, og krydr med salt og peber. Skær avocadokødet i skiver, dryp med citronsaft, og krydr med salt og peber. Anret rejerne på avocadoskiverne, drys med dild, og servér.



JORDBÆR-MANDEL-SMOOTHIE

1 banan

150 g jordbær

25 g hakkede mandler

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



HINDBÆRSMOOTHIE

150 g hindbær

1 banan

1 fersken

Blend alle ingredienser til en skøn rød hindbærcreme, og nyd den med ske.



SMOOTHIE MED BLÅBÆR OG SOLBÆR

150 g blåbær

50 g solbær

1 banan

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


RÅVAREREGISTER

Se her, hvad du roligt kan spise, og hvad du skal undgå, hvis du gerne vil have mave og tarm i balance.

FEDT

SPIS

Ghee (klaret smør)
Kokosolie
Koldpressede olier
Olivenolie


UNDGÅ



Margarine
Smørblandinger

NØDDER OG FRØ

SPIS

Cashewnødder

Chiafrø

Græskarkerner

Hasselnødder

Kastanjer

Kokosnødder

Mandler

Paranødder

Peanuts

Pekannødder

Pinjekerner

Pistacienødder

Sesamfrø

Solsikkefrø

Valnødder


UNDGÅ



Ristede, saltede nødder

BØNNER OG LINSER

SPIS

Beluga-linser

Grønne bønner

Gule og røde linser

Flækærter

Limabønner (butterbeans)

Puy-linser


UNDGÅ



Baked beans

Hvide bønner

Kidney-bønner

Kikærter

Soja-bønner

Sortøjede bønner

MÆLKEPRODUKTER

SPIS

Ghee, klaret smør


UNDGÅ



Alle mælkeprodukter undtagen klaret smør

KORN


UNDGÅ



Mel baseret på korn

Alle kornprodukter

Amaranth

Boghvede

Bulgur

Byg

Couscous

Havre

Hirse

Hvede

Hvedekim

Korn generelt

Rug

Tapioka

SUKKER OG SØDEMIDLER


UNDGÅ



Agavesirup

Aspartam

Balsamicoeddike

Chokolade

Fruktose

Johannesbrød

Kakao

Majssirup

Sirup

Sukker

Sukkerholdige madvarer

GRØNTSAGER

SPIS

Agurk

Artiskok

Avocado

Beder

Blomkål

Broccoli

Brøndkarse

Fennikel

Græskar

Gulerod

Krydderurter

Pak choi

Rødbeder

Salat

Selleri

Spinat

Squash

Sukkerærter

Tomat


UNDGÅ



Grøntsager fra dåse

Jordskokker

Kartofler

Kål

Løg

Majroer

Majs

Pastinak

Sojabønner – alle

Sojaprodukter

Søde kartofler

ÆG, KØD, FISK, FJERKRÆ

SPIS

And

Blæksprutte

Fasaner

Guldbrasen

Havaborre

Helleflynder

Hjertemuslinger

Kalkun

Kalve- og kyllingelever

Kammuslinger

Krabbe

Kuller

Kylling

Laks

Lam

Makrel

Multe

Muslinger

Oksekød

Pancetta

Perlehøns

Pighvar

Rejer

Rødtunge

Sardiner

Skinke

Svinekød

Torsk

Vagtler

Æg – alle varianter


UNDGÅ



Dåsekød i alle afskygninger

Forarbejdet kød

Meget fedtholdigt kød

Røget kød, fisk og fjerkræ

FRUGT OG BÆR

SPIS

Abrikos

Avokado

Blommer

Blåbær

Brombær

Figner

Granatæble

Hindbær

Hyldebær

Jordbær

Modne frugter og bær

Nektariner

Oliven

Pærer

Rabarber

Solbær

Tomater

Tranebær Vandmelon

Æbler


UNDGÅ



Dadler

Frugt fra dåse

Frugtjuice

Frugtsaft

Rosiner

Tørret frugt

Umoden frugt

Vindruer


REGISTER

MORGENMAD

Avocado, melon og lime

Bagte æg med squash og spinat

Bagt æg med squash, svampe og kylling

Bagt æg med tomat, spinat og luft-tørret skinke

Bananpandekager med nødder og kardemomme

BLT med knækbrød

BLT-muffin

Blåbær-mango-salat med kokosmælk

Broccoli-frittata

Bærcocktail med mandel-kokosmælk

Fersken-hindbær-salat med ingefærkerner

Fersken-hindbær-salat med mandler og vanilje

Frugtcocktail

Hindbærsmoothie

Jordbær-mandel-smoothie

Jordbær med kokosmælk

Knæk med avocado og bær

Knæk og avocado

Knæk og banan

Knæk og tomat

Knæk og æg

Kokospandekager med bær

Mandelmuffin med bær

Melon med kokos

Muffin med friske bær

Muffin med laks og spinat

Muffin med pancetta og tomat

Muffin med pære

Muffin med tapenade og lufttørret skinke

Muffin med æg og agurk

Muffins med kerner

Mysliknas til frugtsalat

Paleo-knækbrød

Pandekager med æblekompot

Rejer med avocado og dild

Røræg og laks

Røræg, spinat og kylling

Smoothie med blåbær og solbær

Spinat-blomkål-frittata

Æble-brombær-kompot med ingefærnødder

Æblekompot med mandelknas

Æble-pære-kompot med valnøddeknas

Æg med sprøde skinke-gulerods-sticks

Æg- og pancetta-muffins med tomatsalsa

Æg og skinke med græskarpesto

FROKOST

Asiatisk coleslaw med kylling

Broccolisalat med pancetta og nødder

Dampet torsk og grov guacamole

Efterårssalat med bønner

Fishcakes og hjemmerørt remoulade

Fiskefilet med avocadosalsa

Frittata med blomkål og spinat

Frittata med skinke, blomkål og purløg

Frittata med skinke og broccoli

Frittata med tomat og peber

Grillet makrel og spicy avocadocreme

Græsk salat med pocheret æg

Højt belagt med avocado og pancettaknas

Højt belagt med kylling og agurkesalat

Højt belagt med laksetatar og karse

Højt belagt med makrel og tomat

Højt belagt med mørbradbøf og ristede svampe

Højt belagt med pocheret æg, pancetta og asparges

Højt belagt med roastbeef og urter

Højt belagt med torskerogn med citron og dild

Højt belagt med æg og asparges

Højt belagt med æg og tomat

Italiensk tunsalat med bønner

Kalkunwrap med avocado, agurk og pesto

Kalveroastbeef med tomat og mandelpesto

Krebinetter med grov salat

Kyllingesalat med rødder, æble og sprød skinke

Kylling med avocado, linser og ærter

Kyllingsalat med mango og kokos

Laksesalat med asparges

Laksesalat med bønner og linser

Laks og beder med granatæble

Omelet med dild, blomkål og laks

Omelet med pancetta, soltørret tomat og squash

Omelet med skinke og asparges

Omelet med svampe, spinat og kylling

Pariserbøf på stenalderbrød

Råmarineret agurk og fennikel med kylling

Salat med kylling, pære, brombær og nødder

Salatwrap med kylling

Skinke med rød vinterslaw

Sommersalat med skinke

Stegt makrel med sommergrønt

Stegt sild med sommergrønt

Stenalderbrød

Tomatsalat med laks og dild

Tun a la nicoise

Tunwrap

Wasabi-sesamstegt torsk med linser og bønner

Æg og asparges med pancettaknas

FROKOST – SUPPE

Cremet blomkålssuppe med spinat og pancetta

Cremet blomkålssuppe med spinat og trøffelolie

Cremet græskarsuppe med timian og æble

Cremet ingefærsuppe med kylling

Grøntsagssuppe med kalkun

Indisk linsesuppe

Italiensk grøntsagssuppe med pesto

Kokossuppe med laks og lime

Nordisk grøntsagssuppe med torsk

Paprikasuppe med kylling

Pastinaksuppe med persilleolie og kylling

Rustik grøntsagssuppe

Rød minestrone med pancetta

Squashsuppe med kokos

Sydafrikansk græskarsuppe

Thai-karry-suppe med svinekød

Tomatsuppe med kylling og kerner

Ungarsk linsesuppe med lam

AFTENSMAD – WOK

Indisk wok med kalkun og blomkål

Ingefær-mørbrad

Kammuslinger med asparges, agurk og sesam

Kokos-mørbrad

Kylling, mango og cashewnødder i tikka masala

Peber-chili-wok

Sesamkrydret steak med sprød ærtesalat

Sesamwok med oksekød

Skinkekød med dukkah og broccoli

Stir fry med kalvekød

Wok med asparges-broccoli, skinke og spidskommen

Wok med fennikel og broccoli

Wok med kylling, gulerødder og spinat

Wok med kål, mandel og granatæble

AFTENSMAD – PANDE, OVN, GRILL

Bagt græskar med hakket skinke og persillenødder

Bagt lam med dukkah, persillerod og pære

Bagt provencalsk salat med tun

Baskisk æg

Blomkålsgratin

Bøf med bearnaisecreme

Bøf med bønner og blomkål

Bøf og bønne-sauté med estragon

Chili-rødbede-ragout

Fiskesuppe a la Middelhavet

Fyldt squash

Grillet kalveflanksteak med grillet squashsalat

Grillet kalv med butterbeans og fennikel

Græskargryde med mandler og tomat

Græsk lam

Havtaskekæber med asparges og nøddesmør

Hornfisk med stuvet asparges

Indisk gryde med lam, linser og spinat

Italiensk sugo med basilikum

Italiensk sugo med svampe

Kalkun og grøntsagsspaghetti

Kalkun-spyd med blomkålscouscous

Kalveschnitzel med kantareller og spinat

Kalveschnitzel med lun marineret blomkål

Karbonade med guacamole og tomatsalsa

Krebinetter med blomkålscreme og sommerærter

Krebinetter med mandel-blomkål

Kyllingefrikassé

Kylling med appelsin og fennikel

Kylling med linser, peber og chili

Kylling med æble og persillerod

Kødboller med mango og grønt

Kødboller, svampe og spinat med pinjekerner

Laks med timianstegt blomkål og linser

Lyn-gullasch med græskarmos

Mandelstegt laks med asparges

Mørbradbøf med bagte rodfrugter og smeltet kryddersmør

Mørbrad i pancettasvøb med basilikumcreme og stegte tomater

Mørbrad med gulerodscreme og salat

Mørbrad med svampe, bær og nødder

Nordiske rødder

Nøddepaneret kalkun med tomat og squash

Ovnbagt kylling med fyldte portobello-svampe

Ovnbagt sej med avocado og blomkålscouscous

Ovnbagt torsk med nøddetapenade og tomater

Ovnstegt kylling med bagte beder

Persillerodscreme med kalv og svampe

Rosmarinlam og bagte rødbeder

Rødfisk med fennikel og squash

Saltimbocca med basilikumbønner

Saltimboccaspyd med coleslaw

Squashlasagne

Steak med stegt buttersquash og blomkål

Stegt multe med asparges-squash-salat

Stroganoff med blomkålscreme

Sydafrikansk krydret oksekød med squash

Thaigryde med sej

Timian-kylling med spinat-linser

Timianrullet kalkun med pepperonata

Vinterkotelet

MELLEMMÅLTIDER

Asparges og lufttørret skinke

Avocado

Blåbær-melon-smoothie

Dip og grønt

Hindbær-melon-smoothie

Jordbær-kokos-smoothie

Kiwi-melon-smoothie

Knæk med pålæg

Knæk og avocado

Knæk og æg

Mango-kokos-smoothie

Nøddesnack

Peach-melba-smoothie

Skinke og gulerod

Æg og kryddersalt
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