Opskrifter

Erneeringsterapeuters yndlings opskrifter samles her pa siden. Her kan findes inspiration til
en ny ret, som ogsa kan blive din favorit, men som er afprgvet af en ernaeringsterapeut
naer dig. Der er forslag til morgenmad, frokost, aftensmad og mellemmaltider.

Kylling 1 kokos: (12 pers)
Ingredienser:

1 kg kylling 1 smé stykker.

2 daser kokosmalk

2 chili

4 fed hvidleg

4 porre

4 log

1 bk bennespirer

2 store tsk. Karry

3 limeblade

13 korn koriander

Salt og koldpresset olivenolie

Porre, log, chili og hvidleg hakkes og svitses i olivenolien 1 en tykbundet gryde. Kadet tils®ttes og
svitses med, herefter tilsettes kokosmalk og de gvrige ingredienser pa ner bennespirerne. Gryden
simrer for svag varme 1 ca. 15 min. bennespirerne kommes 1 og simrer med 1 ca. 2-3 min. Smages til
og er klar til servering.

Hvidkalssalat: (ca. 6 pers)
Ingredienser:
Y lille hvidkal
3-4 store appelsiner
200 g valnedder
lidt koldpresset olie
evt. lidt salt eller tamari

Hvidkélen snittes meget fint, appelsinerne pilles og skeares ud 1 smé tern. Valnedderne hakkes groft.
Alt blandes og overhaldes med olien og smages evt. til med salt.

Broccolisalat: (ca. 6 pers)
Ingredienser:
2 broccoli
1 bakke rucola salat
1 pose pinjekerner
tamari
koldpresset olie

Broccolien skylles, skares 1 mindre stykker, overheldes
med kogende vand, star et gjeblik (ca. 2-3 min) hvorefter vandet haldes fra.. Rucolaen skylles og
drypper af. Broccolien, rucolaen og pinjekernerne blandes, og overhaldes med olie og tamari.



Kogte brune ris: (12 pers)
Ingredienser:
9 dl brune ris
15 dl vand
1 tsk. salt
1 bundt krydderurt (f.eks. basilikum)
lidt koldpresset olie

Risen skylles grundigt i koldt vand og koges 1 afmélt vand 1 ca. 35-40 min, star yderligere 10 min
med taet sluttet 1ag. De hakkede krydderurter og olien tilsattes.

Tangsalat med mandler:
Ingredienser:
10 g arame tang
300 g guleradder (ca. 3)
100 g porre (ca.l)
350 g peberfrugter (helst i alle farver ca.3)
eller 750 g grontsager efter eget valg
100 g mandler
2 spsk. tamari (sojasauce)
2 spsk. honning

Dressing: 2 spsk. koldpresset olie
2 spsk. citronsaft
Ispsk. tamari
2 spsk. fintrevet ingefaer
peber

Tangen overhaldes med kogende vand og treekker 15 min, hvorefter vandet haeldes fra.
Guleredderne skralles og skeres meget i tynde aflange skiver, peberfrugten ligesa.

Porren skeres ogsé i tynde aflange strimler, skylles grundigt, overhaldes med kogende vand og
stdr 1 fa minutter, dryppes 1 en sigte.

Mandlerne ristes pé en ter pande meget forsigtigt, ma ikke blive for varm, reres undervejs. De
overhaldes med tamari og honning og glaseres ganske kort tid under omrering. Herefter afkeles
de pé en tallerken og skilles ad.

Til dressingen skralles ingefeeren og rives fint pd et rivejern, alle ingredienserne reres sammen.
Grentsager og tang blandes, dressingen haldes over stilles koldt til serveringen. Mandlerne
haldes over lige for serveringen.



Redbeder med krydderurter:
Ingredienser:
500 g redbeder
400 g guleredder (ca. 4 stk)
15 g graeskarkerner
1 bundt persille

Dressing: 3 spsk. koldpresset olie
2 spsk. citronsaft
2 fed hvidleg
salt og peber

Redbederne skrubbes og koges mere, ca. 30 min alt efter storrelse. Overhaldes med koldt vand og
”smuttes” ud af skrellen. De deles 1 4 pa langs og skeres 1 2 cm stykker. Guleredderne skralles og
skaeres 1 halve monter, dvs. Igennem pa langs og herefter i skiver. Persillen hakkes fint . Til
dressingen presses hvidleget og blandes med de gvrige ingredienser. Grontsager, dressing og
persille blandes og salaten smages til. Der pyntes med graskarkerner.

JORDSKOK SALAT:
Ingredienser:
Ca. 800g rosenkal
Ca. 800g jordskokker
1 pose pinjekerner
Saft af 1 appelsin
Lidt koldpresset olie

Rosenkalen renses og snittes fint, jordskokkerne barstes eller skralles, skares 1 tynde skiver og
overhaldes med appelsinsaft. Pinjekerner blandes i salaten og lidt olie haldes over.

Gulerodssalat:
Ingredienser:
1 kg. guleredder
1 dl. sesamfro
10-20 g arame tang

Dressing: 1 dI koldpresset olivenolie
2 spsk. balsamico eddike
1 appelsin saft og skreal
1 hvidleg
salt og peber

Skrael guleredderne og skaer dem 1 smé tynde strimler. De kan vare ra eller kogt ganske lidt. Rist
sesamfreene blidt pd en ter pande, kel dem af. Skyl tangen og leg den i1 bled, kog den i ca 5 min.
Bland alle ingredienserne til dressingen, lad gulerodder og sesamfre ligge og treekke i dressingen;
for servering blandes alt sammen.

Det smager ogsa godt med revet ra ingefer 1 dressingen.



Spinatsalat:
Ingrdienser:
2 poser babyspinat
2 rad peber
1 dI solterrede tomater
5 avocado
1 citron

Spinaten vaskes godt og skeres/rives 1 mindre stykker. Rad peber og tomat skeres 1 sma tynde

stykker.
Lige for servering flaekkes avocadoerne og skeres 1 sma stykker og overhaldes med citronsatt.

Varm Champignon Pate:
Ingredienser:
1 dl lese ris
500g groft hakkede champignon
3 mellemstore log
1 fed hvidleg
200 g hakkede hasselnedder
1 tsk. timian
3xg
Salt og peber

Kog risene. Bland champignon, finthakkede log, hvidleg og timian sammen. Brun af to gange 1
koldpresset olivenolie. Haeld blandingen 1 en rereskal, tilsat ris, &g, hasselnedder, salt og peber og

ror godt.
Fyld i en olieret pateform ca. 1 /2 1. og bag uden ldg i ovnen v 175g 1 1 time.

Kogte radbeder:

Ingredienser:
Radbeder

Rodbederne koges med skrel ca. 72- 1 time (alt efter storrelse)og smuttes, skares i tynde skiver og
overhaldes med lidt koldpresset olivenolie.

Dressing 1: 1 bundt bredbladet persille

4 fed hvidleg

skrael af 1 citron

koldpresset olivenolie

salt
Persille hakkes fint, hvidleg presses, citron rives
Og omreres med olie og salt.

Dressing 2: ' dl balsamicoeddike
" dI cidereddike
Y dl koldpresset olivenolie

Drys 1:  4-5 spsk. sesamfro
1 tsk. havsalt
Kvarnes i1 en kaffekveern og drysses over.



Vegetarisk chili:
Ingredienser:

600g brune benner

1 1vand

2 fed hvidleg

4 nelliker (torrede)

1 tsk. salt

5-6 log

4 peberfrugter

2 daser fldede tomater

4 dI grentsags boullion

5 fed hvidleg

2 chili

1 tsk. karry

1 tsk. salt

Bonnerne leegges 1 bled 1 koldt vand 1 12 timer.

Bonnerne koges mere 1 vand tilsat krydderierne i ca. 45 min. Hvidleg og nelliker tages op.
Log, chili og peberfrugter skares 1 tern og svitses 1 koldpresset olivenolie.

Tomat, hvidleg, karry, salt og boullion tilsattes.

Smakoger i ca. %2 time, bennerne tilsettes og koger ca. 10 min. Smages til.

Rucola salat:

Ingredienser:
1 bakke rucola
3 dl kogte kolde quinoa
1 bakke cherry tomater
koldpresset olie
tamari

Rucolaen skylles grundigt og blandes med den kolde quinoa og tomaterne skaret 1 bidde. Henover
haldes olie og tamari.

Glutenfrit bred:
Ingredienser: 25g ger
3 dl vand
2,5 dl &blejuice
6 spsk herfre (3 hele / 3 knuste 1 kaffekvarn)
100 g rismel (ris kan knuses 1 kaffekvarn)
100 g maizena
100 g hirseflager
100 g knzkket boghvede
s revet gulerod
1-2 tsk. salt

Vandet varmes op geren opleses, &blejuicen tilseattes.

Alle ingredienserne blandes godt. Hever 1 30 min. haldes 1 bageform eller teerteform bages 1 35-40
min v 200 g.



Radspatteruller pa krydret redbedecreme:
Ingredienser:
1 kg radbeder
500g redspattefileter (delt 1 2 pa langs)
fintrevet skal og saft af 2 gkologiske citroner
salt
fishsauce (kan undveres)
Y5 stang vanille, finthakket
15 g ingefer frisk
1 red chili finthakket
2 fed hvidleg
4 spsk. koldpresset rapsolie eller olivenolie
2 spsk. ris eddike eller @blecidereddike
1 ' spsk. honning

Kom radbederne I et ovnfast fad, haeld vand ved, sé det stéar et par cm op 1 fadet, leeg 14g pa, og
stil 1 kold ovn. Giv redbederne 90 min v 220 g. Lad dem kele af.

Mariner redspettefileterne i saft og skal fra 1 citron, fishsauce, salt og peber natten over i
koleskab. Rul de halverede redspatter sammen 1 sma ruller med hale enderne inderst, og
snitfladen nedaf.

Held marinaden 1 fadet og bag i 175 g varm ovn 1 10 min.

Fl4 redbederne, skaer dem 1 grove stykker og purer dem fuldstendigt sammen med saft og skal fra
den anden citron, vanilje, ingefer, chili, hvidleg, olie, eddike og honning i en blender eller lign.
Fordel radbedecremen 1 dybe tallerkener og top med varme redspetteruller.

Savoykal salat:
Ingredienser:
Isavoykal
2 spsk. koldpresset olivenolie
2 spsk. karry (mild)
1 tsk. salt
1 dl rosiner
1 dl @rter
1 dl pinjekerner
1 dl sojaflede

Savoykélen skeres 1 tynde skiver og blanceres 1 olien med karry og
salt. Sojafladen haldes over og der laves et hurtigt opkog star et
ojeblik med lag vaek fra varmen. Alle ingredienser blandes.

Bagt hokkaido.
Ingredienser:
2 hokkaido
Koldpresset olie
Salt
Timian

Hokkaidoerne skylles, kernerne tages ud, og de skeares 1 mindre stykker. Laegges i et fad,
overhaldes med olie og drysses med timian og salt, og bages i ca. 40 min v 200 g.



GROD:

Ingredienser:
2 dI hel boghede
5 % dl vand eller malk
en knivspids salt

Boghveden vaskes grundigt i vand. Koges op i vand og skylles straks det koger i koldt vand.
Herefter kommes boghveden og vandet eller melken i gryden igen og koges i ca. 15-20 min for
svag varme.

Spises med smorklat, kanel og masser af nodder 1 ( 5 skefulde grod krever 1- 2 skefulde hakkede
nodder).

Hvis man bedre kan lide det kan man tilsaette koldpresset harfraolie eller tidselolie 1 stedet for
nodderne.

OMELET:

Ingredienser:
En rest kolde kogte grontsager f.eks. kogt broccoli
1-2 &g
lidt salt og peber
lidt koldpresset olivenolie

Aggene piskes med en hjulpisker i en skil, salt og peber tilsettes. En lille gratinform smeres med
lidt olivenolie, heri legges grontsagerne og @ggemassen haldes over. Den bages i ovnen i ca. 15-20
min v 200g.

MORGENDRIK:

Ingredienser:
2spsk. herfre (friskkvaernet 1 kaffekvarn)
1 kop bar (evt. frosne)
2-3 dl sojamalk (tykmelk, A38 eller lign kan bruges hvis det tales)
Evt. 1 spsk. honning

Herfraene kvarnes 1 en kaffekvern og alt puttes 1 en hgj kande og blendes med en stavblender.
Hvis man kun har en foodprocessor kan man bruge mandler 1 stedt for herfre, og blende alt sammen
i1 den 1 stedet.

Spises alene eller med 5 korns flager over.

PANDEKAGER:

Ingredienser:
45 g majsmel eller boghvedemel
45 g jyttemel eller hirseflager
2 xg
25 g koldpresset olivenolie
3 dl vand

Giver 1 alt 10 pandekager. Bages pa en pande for jeevn varme.



PANDEKAGEFYLD:
Ingredienser:
3 @bler
7 dl @blejuice
100 g mandler (Er lekrest hvis de smuttes men det behaves ikke)

Ablerne skaeres 1 bade og koges for svag varme til de er more 1 &blejuicen. Blandes med de
hakkede mandler. Serveres lunt.

KLATKAGER:
Ingredienser:
500-700 g gradrest
% - 1 dl ®blejuice
3xg
" tsk. Vanille

Alt gred kan bruges ogsa gerne en blanding af flere f.eks. boghvede og ris gred. Hvis graden er
meget tyk tilfores lidt vaske. Alle ingredienser blandes og kagerne bages som sma klatter pa en
stegepande 1 lidt koldpresset olivenolie, eller som smé klatter i ovnen v 200 g 1 ca. 30 min.
Hertil serveres pandekagefyld.

NODDEMUFFINS:

Ingredienser:
300g mandler
2 smd paerer
5 tsk. kanel
vanilje
3xg
2 store spsk. honning ( ca. 150-175g mandler)
20-25 muffinsforme 1 papir

Noadderne kvernes, f.eks. 1 en foodprocessor. Fjern kernehuset pa parerne, og kvaern dem med. Alle
ovrige ingredienser tilsattes og alt &ltes godt.

Dejen fordeles i muffinsforme og bages i ovnen v 200 g i ca. 25 min.

Mandler kan erstattes af alle andre slags nadder.

Muftins kan holde sig i teet sluttet pose i ca. 5-6 dage, egner sig til frysning.



KALKUNFRIKADELLER:
Ingredienser:

500 g kalkunfars

150 g hvidkal (meget fint snittet )

2-3 &g

2 log

2 fed hvidleg

2 spsk. mel

salt og peber
Hvis du har en foodprocessor er det hurtigst at legge hvidkal, leg, hvidleg, &g, mel, salt og peber 1
denne og blende alt sammen. Til sidst legges kedet 1 og alt blendes.
Steges 1 lidt koldpresset olivenolie pa panden eller i ovnen pa en bageplade v.200 g. 1 25-30 min de
sidste 4 min pa varmluft.

TANGSALAT M/ GLASEREDE MANDLER:

Ingredienser:
10g mandler
300 g guleradder
100 g porre (ca. 1 stk)
350 g peberfrugter
200 g mandler
2 spsk. tamari
2 tsk. honning

Dressing: 2 spsk. koldpresset olie
2 spsk. citronsaft
1 spsk. tamari
2 spsk. fintrevet frisk ingefeer

Tangen overhaldes med kogende vand og trekker 1 15 min.og vandet haldes fra.

Guleredder, porre og peberfrugt skeres 1 julienne, meget tynde fine stenger. Porrerne overheldes
med kogt vand og stér 1 nogle minutter. Mandlerne ristes forsigtigt gyldne pé en ter pande, tamari
og honning haldes over og glaseres 1 kort tid under omrering. Mandler afkeles pé en tallerken og
skilles af. Dressingen laves: ingeferen skralles og rives fint pa et rivejern, blandes med resten af
ingredienserne til dressingen.

Guleredder, porre, peberfrugt og mandler blandes med dressingen, Anrettes pa et fad og en rest
mandler bruges til pynt.

BAGTE RODFRUGTER:

Ingredienser:
6 gulerodder
6 pastinakker eller persillerod
Krydderurter efter smag (f.eks. %2 bundt frisk timian)
Koldpresset olivenolie.
Evt. 2-3 fed hvidleg.
1 pose pinjekerner

Rodfrugterne vaskes grundigt og skaeres i stave. Alt kommes i en plastikpose og rystes godt.
Leaegges pa bagepapir og steges 1 ovnen v 200 g 1 ca. 40-45 min.

Pinjekernerne ristes gyldne pa en ter pande, pas pa varmen.

Heldes ud over de ferdig bagte rodfrugter og serveres.



RAMARINEREDE RODBEDER OG £ABLER:
Ingredienser:
400g radbeder
200g abler
Y5 spsk. revet log

Dressing: 2 spsk. koldpresset olie
1 spsk. @blecider eddike eller citron saft
Y tsks flydende honning
salt og peber

Redbederne skralles og skares 1 tynde lande stenger eller 1 sma tern. Eblerne skeres ligeledes i
sma stenger eller sma tern. Loget rives fint pd et rakostjern. Dressingen blandes, smages til, og alle
ingredienserne blandes.

QUINOA:

Ingredienser:
Rest kogt kold quinoa
1 bundt persille
1 citron
6 hakkede torrede tomater
koldpresset olie
Tamari eller salt

Kog quinoa som ris. Kog ferst i rigeligt vand og kasser kogevandet, pga. s&bestoffer 1 quinoaen.
Kog sa 2 del quinoa til 3 del vand, koger i 10 min henstar med 1ag i 10 min.

Persillen hakkes fint, citonen presses. Alt blandes og smages til.

Kan serveres bade kold og varmt.

Ablekage
Ingredienser:
5-6 xbler
100-200 g mandler
1dl boghvedemel (50g)
1dl havregryn
1/2 dl kokos
7 dl @blejuice (el.6 abrikoser lagt 1 blad 1 1/2dl vand)
7 dl koldpresset oliven olie
1 tsk. kanel
5 tsk. friskrevet ingefer (el.1/4 tsk. kardemomme)
" dl rosiner.

Ablerne skaeres 1 bade og leegges i1 et ovnfast fad. Rosinerne drysses over. Mandlerne hakkes og
blandes 1 en skél med de evrige ingredienser. Heldes over ablerne.

Bages 1 ovnen ved 200 grader i ca. 25 min.

Kage til 4-6 personer



