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Mine bedste
Juleopskrifter.

Julen er hjerternes tid, og i mit liv betyder det ogsa, at man forkceler
sig selv og sine kecere, med ekstra leekkerier. Dejlige hyggestunder
med julefletterier, julekalender, drillenisser og julegodter®©

Opskrifterne i denne bog, er opskrifter, som er lavet til PCOpiger,
men de fleste opskrifter er ogsa velegnet, hvis du spiser efter Low
carb, LCHF, Paleo eller bare vil have gode sunde opskrifter. Der er
traditionelle opskrifter, sd du kan fad f.eks. pebernddder, cebleskiver
og marcipan. Men bogen indeholder ogsd gode idéer til, hvordan du
kan finde alternativer, sa du ikke foler du mangler noget.

Selvom man har PCO eller gerne vil spise sundt/Low carb, sa har
man heldigvis mulighed for at spise leekkerier i juletiden. Mange af
os kan blive godt sldgje af at spise forkert, bare en enkelt dag. SG
derfor er det dejligt at have mulighed for treeffe sine egne valg.

Opskrifterne i bogen er mine egne. Ting som vi spiser her i hjemmet.
Og som fungerer for os. Jeg er ikke dicetist, kok eller
ernceringsekspert. Jeg er bare en kvinde, der elsker at lave mad og
gerne vil dele det med dig® Jeg haber du kan finde gleede og
inspiration til at komme gennem julen, uden at blive syg af at spise
forkert.

Jeg har brugt varmluftoovn til alle de retter der er lavet i ovnen.

Jeg gnsker dig en rigtig gleedelig jul, fyldt med PCOpower.




Julegodter

Kanelsmdkager
Karamelkonfekt
Kokossmakager
Marcipanbragd
Mini mandeldonuts
Mintmandler
Nougat
Nougattoppe
Pebernodder
Ristet mandelbrud
Vaniljekranse
Zbleringe
Zbleskiver

Julemiddag

And med blomkadls rosti
Faseret Kalkun
Fond til kalkun osv.

Min Julesalat
Rodkadl

Indhold

side 8
side 14
side 9
side 16
side 7
side 17
side 12
side 15
side 5
side 13
side 10
side 6
side 11

side 23
side 21
side 22

Langtidstegt ribbenssteg side 25

side 26
side 19

Smgrstegte jordskokker side 20
Ris d la mande

side 27

Julefrokost

Fyldte minipeberfrugter side 30

Kernebrgd side 36
Lakserulle side 33
Laksesalat side 29
Low carb brgd side 37
Mayonnaise side 35
Ngddeknoekbrod side 38
Skinkeruller side 31
Tunmousse side 34
Zggewraps side 32




Julegoditer

At bage og lave sgde snacks kan veere en udfordring, ndr man har PCO, eller vil
undgdr hvede og sukker. Men det kan sagtens lade sig ggre. Man skal dog veere
indstillet pd at det er anderledens at tilberede, og at man ikke far smagen af
hvedemel og sukker®©

Men man vender sig til det og efter et stykke tid, kan hvedemel og sukker
forekomme som meget meerkeligt at fa i munden. Jeg synes personligt at hvede i
dag er noget klister og totalt smagslgst. Jeg spiser heller ikke sa sgde ting som
for.

Hvis du er dben af sind og har lyst til at eksperimentere, sd prgv nogle af disse
dejlige opskrifter.

Mandelmel - Mandelmel kan veere meget forskelligt fra pose til pose. Derfor er
den angivne meengde af mandelmel, kun cirka det du skal bruge.




Low carb Pebernodder
-ca. 100 stk.

125 g. Smgr

50 g. Sukrin+

1/2 dl. Flgde

1 brev Peberngdde krydderi (Dr. Oetker) - eller egne krydderier
3 dl. Mandelmel (fra funktionelmad)

Smelt smaret og ror det godt med sgdestoffet, med en elpisker. Tilscet floden og
krydderierne. Ror derefter mandel mel i. Dejen skal veere lidt kleebrig, men mad
ikke heenge fast pd fingerne. Stil dejen koligt i et par timer.

Tag dejen ud og tril sma kugler (ca. 1¥> cm. i diameter) eller ggr som jeg har
gjort - tril nogle lange pglser pa str. med en lillefinger. Skeer stykker ud pad ca. 1
cm. Leeg dem pd bradepanden med bagepapir og tryk dem let sammen i toppen,
sd de bliver lidt trekantet. Bag dem i en 200 grader varm ovn i ca. 5-10 minutter.
De skal veere let gyldne. Tag dem ud og leeg dem pd en bagerist.

Tip - hvis du selv vil putte krydderi i og ikke bruge den fra Dr. Oetker, kan jeg
anbefale stadl ingefeer, kanel, hvid peber, kardemomme, bagepulver og natron.
Ca. 2 tsk. af hver.

Energifordeling: 1607 kcal, 505 g. 13% protein, 37% fedt, 9% mufa,
31% kulhydrat (166,79)




Ableringe - Gammeldags ableskiver

4 g

2 dl. Mandelmel (fra Funktionel mad)
80 g. smgr

40 g. Sukrin+

3 tsk. Bagepulver

1isk. Vanilje

4 Zbler

Zqg og sukrin piskes sammen, hvorefter udrgres mel heri, den smeltede smgr, og
vanilje. Lige for bagningen tilsceties bagepulveret og det rgres godt sammen.
Skreel ceblerne og tag kernehuset ud. Skecer ceblerne i ringe ca. 3-4 mm. tykke.
Put (rigeligt) smgr pd en pande og varm panden. Dyp en ceblering i dejen og
leeg den pd panden. Gentag til panden er fuld (ca. 5 skiver). Steg dem ved svag
varme, sa ceblerne bliver blgde. Gentag til alt dejen er brugt. Serveres med
sukrin melis og syltetgj.

Energifordeling: 1597 kcal, 1196 g. 16% protein, 32% fedt, 17% mufa,
34% kulhydrat (152 g.)




Mini mandeldonuts med kanel
ca. 35 stk.

3 dl. Mandelmel (fra Funktionel mad)
3 spsk. Sukrin+

2 tsk. Bagepulver

2 tsk. Kanel

1dl. Mcelk

3 dl. Zblejuice (uden sukker)

2 AG

1 tsk. Vanilje

2 spsk. Becel

2 spsk. Skallin (eller HUSK)

Ror ceg og sukrin luftigt. Tilscet resten af ingredienserne. Lad dejen hvile i 10
minutter. Bag dem i minidonuts makeren. Min varmer meget nederest, sd jeg
mdtte holde godt gje med dem.-)

Serveres lune. Prgv evt. at fd syltetdj til som med cebleskiver.

Energifordeling: 1607 kcal, 790 g. 25% protein, 22% fedt, 16% mufa,
36% kulhydrat (124,9 g.)




Kanelsmaikager
ca. 25stk.

1 Eg

4 tsk. Sukrin+

50 g. Smor

40 g. Mandelmel (fra Funktionel mad)

Pynt: Zggehvide, kanelsukker (sukrin) og hakket mandler.

Pisk cegget og sukrinen til en luftig hvid masse. Tilscet smeltet smgr. Derefter
mandelmelet. Dejen celtes til den er sammenhoeengende. Del dejen i to dele. Rul
dejen ud mellem to stykker bagepapir. Den skal veere ca. 3 -5 mm. Stik
smdkager ud i den form, du nu vil have, og leeg dem forsigtig pd en bageplade
med bagepapir. Smdkagerne pensles med let pisket ceggehvide, drysses med
kanelsukker (lavet af kanel og sukrin) og hakket mandler. Smakagerne bages i
en 180 grader varm ovn til de er gyldne.

Energifordeling: 1014 kcal, 355 g. 28% protein, 27% fedt, 20% mufa,
25% kulhydrat (76,5 g.)




Kokossmakager
ca. 40 stk.

125 g Smar

3 spsk. Sukrin+

1 Eg

1259 Kokosmel

1dl. Mandelmel (fra Funktionel mad)
1 stk. Vanilje

evt. lidt god mark chokolade

Start med at male kokosmelet, sd det bliver helt fint. Det behgves ikke, men jeg
synes det er mere leekkert. Zlt alle ingredienserne sammen i en skal. Stil dejen i
koleskabet i ca. 30 minutter. Tril derefter sma kugler (pa stgrrelse med en
valngd). Leeg dem pd en bageplade med bagepapir pd. Tryk kuglerne lidt flade
med en gaffel. Hvis gaflen heenger fast i kagerne kan man dyppe den i vand.
Kagerne flyder ikke ud eller heever ikke, sd de kan godt scettes teet. Bag kagerne
ien 200 grader varm ovn i ca. 10 minutter.

Tip. Bliver ekstra dejlige af at blive dyppet i chokolade.

Energifordeling: 2890 kcal, 540 g. 5% protein, 63% fedt, 19% mufa,
12% kulhydrat.




Low Carb Vaniljekranse
ca. 50 stk.

80 g. Mandelmel (fra Funktionel mad)
50 g. Sukrin+

170 g. Smar

1 Sammenpisket ceg

1 stang Vanilje

evt. et par drdber mandelessens

Kom alle ingredienserne (Vaniljekornene tages ud af vaniljestangen), i en skdl
og celt det hele godt sammen med hdndfladerne. Det bliver en noget klistret dej,
men efter ca. 15 minutter i kpleskabet er den til at arbejde videre med.

Nar dejen har hvilet i kgleskabet, kan man begynde at forme smd ringe og
leegge dem pd en bageplade med bagepapir pd. Kagerne bages ca. 10 minutter
ved 180 grader. De skal veere godt gyldne.

Energifordeling: 1528 kcal, 345 g. 9% protein, 53% fedt, 24% mufa,
14% kulhydrat (57,9 g - 1,15 g. pr. stk.).




Lowcarb ableskiver.,
ca. 50 stk.

4 &g

2 dl. Mandelmel (fra Funktionel mad)
2 spsk. Sukrin+

Reven skal af en citron

2 tsk. Bagepulver

g og sukrin piskes sammen, hvorefter udrgres mel heri, og citronskal
tilscettes. Lige for bagningen tilscettes bagepulveret og det rgres godt sammen.
Bag cebleskiverne i en cebleskivepande. De skal have lidt leengere tid end
normalt. Jeg anbefaler en cebleskivepande som kan varmereguleres.

Tip: Prgv at tilscette sma ceblestykker inden du vender cebleskiverne. Det
smager fantastisk i.

Energifordeling: 621 kcal, 340 g. 36% protein, 19% fedt, 18% mufa,
27 % kulhydrat (51,49).
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Hjemmelavet Nougat

200 g Hasselngdder

8 spsk. Piskeflpde

4 spsk. Sukrin melis

100 g. Mgrk chokolade (70%)

Rist ngdderne pad en tgr pande. Pas pad de ikke breender pd. Heeld ngdderne i
Joodprocessoren og kar indtil massen er helt fin. Der skal kgres i et stykke tid,
Jor at det bliver som smar. Tilscet flode og sukrin. Blend igen. Smell chokladen
og heeld den i ngddemassen.

Opbevares i kaleskabet.

Energifordeling: 2060 kcal, 460 g. 8% protein, 37% fedt, 36% mufa,
19% kulhydrat (95,8 g).




Ristet mandelbrud

75 g. Nougat (se opskrift pd side 12)
75 g. Mandler
75 9. Mgrk chokolade

Mandelflagerne ristes gyldne i ovn eller pd pande. Hakket nougat og chokolade
smeltes over vandbad og blandes med de ristede mandelflager. Massen smgres
ud til en ca. 1-1%: cm tyk, hgj plade, pa et stykke bagepapir og afkgles. Efter
afkaling deles det med en skarp kniv i sma firkanter.

Tip. Prov evt. med lidt revet appelsin skal i.

Energifordeling: 1189 kcal, 225 g. 10% protein, 45% fedt, 15% mufa,
30% kulhydrat.




Karamel konfekt.

3 dl. Piskeflgde

150 g. smgr

2 spsk. Sukrin+

1 vaniljestang eller 1 tsk. vaniljepulver

evt. et par drdber karamelessens (men behgves ikke)
ca. 100 g. ngdder (jeg brugte cashewngdder og pistacie)

Put alle ingredienserne i en sliplet gryde eller dyb pande. Varm stille det hele
op, og lade det koge stille og roligt til det er blevet til en tyk masse. Det kan godt
tage lang tid. Mdske 30-45 minutter. Nar massen er klar (se tip), heeldes den
over i en form der er bekleedt med bagepapir. Stil formen i kadleskabet. Efter et
par minutter ndr massen er stivnet lidt heeldes ngdderne over. Tryk dem lidt
ned. Skal std koldt i min. et par timer. Derefter tages det ud af koleskabet.
Skeeres i gnsket form og overtreekkes med chokolade. Husk at afkaole
chokoladen sa meget som muligt, sd karamellen ikke bliver opldst ndr den
overtreekkes.

Tip. Tag en teskefuld karamel og leeg den i kgleskabet. Stivner den er den
feerdig. Ellers koges karamellen mere. Du kan ogsd putte en teskefuld karamel i
et iskoldt glas vand. Det har samme virkning.

Energifordeling: 2761 kcal, 590 g. 4% protein, 58% fedt, 27% mufa,
11% kulhydrat.




Nougat Toppe

150 gr. Nougat (se opskrift pd side 12)
10 gr. Smor
40 gr. Mgrk Chokolade

Chokoladen smeltes i et vandbad. Smgr og nougat rgres sammen med
chokoladen, og smeltes. Massen skal hvile lidt, indtil den er sprgjte klar. Put
massen i en spragjlepose og scet smd fine toppe af pad et stykke bagepapir.
Opbevares i kgleskabet, hvor de bliver en smule hdrde og lidt nemmere at rgrer
ved.

Tip: Jeg brugte sma konfektforme, da de er lidt klistret. Tilscet evt. hakket
ngdder (som pd foto).

Energifordeling: 1256 kcal, 225 g. 6% protein, 57% fedt, 4% mufa,
33% kulhydrat.




Marcipanbrod

200 g mandler - uden skal (sd bliver den mere sgd) el. mandelmel
1 pasteuriseret ceggehvide

1 dl sukrin flormelis

evt. et par drdber mandelessens

Blend mandlerne i en foodprocessor, og bland resten af tingene i. Form smad
brad og overtreek dem med mgrk chokolade.

Tip. Massen kan bruges som almindelig marcipan. Rulles til en pglse og leegges
i kpleskabet. Det kan sagtens holde sig nogle dage.

Energifordeling: 1067 kcal, 283 g. 16% protein, 19% fedt, 43% mufa,
22% kulhydrat.




Mint- og karamelmandler

ca. 40 mandler
50 g. Mgrk chokolade 70%
Pebermynteolie eller karamelaroma

Smelt chokoladen tilscet et par drdber pebermynteolie (veer forsigtig - taler her
af erfaring) eller et par drdber karamelaroma. Du md smage dig frem til
hvordan du kan lide det:-) Rgr rundt. Dyp nu forsigtigt mandlerne i
chokoladen, og leeg dem pad et stykke bagepapir indtil chokoladen er blevet
hard. De kan holde sig i et lukket glas i ca. en uges tid - hvis de holder sd
leenge;-)

Det tager lidt tid at lave, men er ganske hyggeligt. Du kan ogsd tage den hurtige
udgave, hvor du bare drgner alle mandlerne ned i skdlen med chokolade.
Derefter heelder du mandlerne ud pad et stykke bagepapir og fordeler dem, sd de
ikke ror hinanden. Den metode bruger jeg ofte, ndr det bare er til mig selv;-)

Tip. Du kan ogsd tilscette andre aromaer, f.eks lakrids, Bailey, jordbcer, mocca
osv.

Energifordeling: 467 kcal, 90 g. 11% protein, 44% fedt, 20% mufa,
25% kulhydrat (0,72g. pr.stk.)
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Julemad

Juleaften kan veere en udfordring for mange. Nar man ikke spiser kartofler og
sauce med mel, sd kan det veere sveert. Ikke mange familier spiser grgntsager,
eller salat juleaften. Men ogsa her, kan man ved at veere forberedt, fa et meget
leekkert madltid.

Fleeskesteg, and, gds og kalkun er noget man godt kan spise. Se stort pa fedt
indtaget denne aften og nyd det leekre kgd. Lav dejlig hjemmelavet rédkdl, en
dejlig salat og erstat kartoflerne med jordskokker.

Mit bedste rad er at gore ekstra meget ud af saucen. Lav en fantastisk fond og
lad det koge ind med piskeflgde. Denne sauce vil ggre at du ikke foler du
mangler noget, for det vil fd sd meget mere smag. Jeevn evt. med lidt maizena,
hvis du kan tdle det.

Ris a la mande kan laves perfekt og meget mere smagsfuldt med perlebyg end
med ris. Hvis du forst har smagt den Ris a la mande, som er her i bogen, sd kan
det veere sveert at spise en normal smagslgs igen,-)




Rodkal

4-6 personer

600 g. Redkdl

5dl. Zblejuice

% dl. Hvidvinseddike
2 stk. Laurbeerblade
Salt og peber

3 spsk. Sukrin+

Snit redkdlen fint og kog den i en gryde sammen med ceblejuicen,
laurbeerbladene og hvidvinseddiken. Koges i ca. 45 minutter til det er mgrt. Til
sidst smages til med salt, peber og spdemiddel.

Tip. Progv ogsad at tilscette lidt appelsin eller cebler

Energifordeling: 1067 kcal, 283 g. 16% protein, 19% fedt, 43% mufa,
22% kulhydrat.




Smgorstegte jordskokker.

4 personer

1 kg. Jordskokker

Smer

Hvidlgg

Salt

Timian

Pynt - Basilikum

Rens jordskokkerne grundigt med en bgrste. Skecer dem i tern. Steg dem i

smgrret pd panden. Tilscet hvidlgg, timian og salt. De skal stege ca. 15, hvis
man gerne vil have dem helt gennemstegte. Ellers hold ¢je med dem.

Energifordeling: 869 kcal, 1030 g. 9% protein, 22% fedt, 7% mufa,
62% kulhydrat.




Faseret Kalkun

ca. 12 personer

5 kg hel fersk kalkun
150 g. blpdt Smeor

1/2 tsk. Timian

lidt Salt.

Fars

500 gr. hakket kylling eller svinekad
1 stort Lgg

1tsk. Timian

1/Zqg

2 spsk. Rugmel

400 g finthakket Champignons

Salt og peber

Andeboulion

Tag en ske og put den forsigtig ind mellem skinnet og brystkgdet. Lav lige som
en lomme pd begge sider af brystet. Put smgrret (blandet med timian og salt)
ind og massér det rundt, sd det deekker hele brystkddet. Det gor at kalkunen
ikke bliver tagr. Rgr alle ingredienserne sammen til farsen. Put farsen ind i
kalkunen - husk ogsd halsabningen.

(opskriften fortscettes pa neeste side)




Luk abningerne med kddndle. Smgr ldrene og vingerne med flydende
margarine, og put sglvpapir omkring (for at undgd at det udtgrrer).

Solvpapiret skal pilles af igen efter ca. halvdelen af stegetiden. Leeg kalkunen
pad en stor bagerist med en bradepande under. Heeld ca. 1 liter vand i
bradepanden. Bag kalkunen i en 160 grader varm ovn i ca. 5 timer. Jeg bruger
almindelig ovn og drejer den til varmluften den sidste time.

Man kan lave en rigtig dejlig sauce af stegeskyen, tilsat piskeflgde og mdske
lidt andebouilion. Du kan evt. jeevne med lidt maizena, hvis du kan tdle det.

Energifordeling: 6016 kcal, 4185 g. 49% protein, 37% fedt, 11% mufa,
3% kulhydrat.

Fond til and, kalkun og g4s.

3 kyllingeskrog (gem dem i fryseren, nar du far kylling de sidste par mdneder
Jor jul)

1,5 liter veeske (gerne veeske fra de kogte kyllinger)

1 Lgg

2 Bladselleri

1 Porre

2 Timiankviste

evt. 2 Laurbeerblade.

Dagen for juleaften kommes alle skrogene i en stor gryde. Veesken, grgntsagerne
og krydderierne tilscettes. Kog op og skum urenheder veek. Lad det hele koge
ved lavt blus i min. 2 timer — gerne 4-6 timer. Lad det gerne koge ind til
halvdelen. Si veesken og din fond er klar.

Tip: Du kan ogsd lave fondén flere dage i forvejen og fryse den ned. Det kan
afhjcelpe julestressen:-)
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Andesteg med blomkalsrosti

6 personer

1 And pad ca. 3600 g.
2 Abler

evt. Svesker
Andeboulion

Salt og peber

1. Vand

%2 1. Piskeflgde

Blomkadlsrosti

1 Blomkdl

50 g. Smor

50 g. Parmesan (revet)
2 ZEggeblommer

Salt og peber




Skyl anden. Skeer gump og vingespidser af. Gnid anden indvendigt og
udvendigt med salt og peber. Fyld den med kvarte ceblebdde og evt. svesker.
Leeg anden pa en rist over en bradepande, tilscet vandet og scet det hele i ovnen.
Bag anden i ca. 2 Y2 time, i en 175 grader varm ovn. Se om saften er klar. Hvis
ikke, skal den have lidt mere. Du kan evt. grille anden lidt til sidst, hvis skindet
ikke er sprodt. Lad stegen hvile i en halv times tid inden servering.

Sauce

Hceeld stegeskyen over i en gryde og skum fedet af. Heeld flgpden i og lade det
koge ind. Hvis du ikke synes sauce bliver tyk nok kan du evt. jeevne med lidi
maizena. Hvis du kan tdle det. Smag til med salt, peber og evt. lidt andeboulion.

Blomkalsrosti

Skeer blomkdlen ud i sma stykker og kog dem helt mgre. Det tager 20-30
minutter. Heeld vandet fra og lad blomkdlen damptgrre lidt. Lad det kgle lidt
af. Bland osten, smgrret, salt, peber og ceggeblommerne i. Blend det til en helt
lind masse med en stavblender. Put det i en sprgjtepose med en stor tyl. Lav nu
sma rosetter pd en bageplade med bagepapir. Bag dem i ovnen ved 175 grader i
ca. 20 minutter.

Energifordeling: 8637 kcal, 3016 g. 10% protein, 50% fedt, 35% mufa,
4% kulhydrat (89,8 g.)
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Langtidsstegt bundet Ribbenssteg

6 personer

1 stk. Ribbenssteg ca, 1500 g.

Salt

4 Laurbeerblade

Krydderurter, som f.eks persille, oregano, timian, rosmarin.
Salt og peber

%e-1 liter vand

Skecer benene af stegen. Gem benene, da de skal bruges til bund og er gode
gnaveben.-) Hak krydderurterne og bland dem med salt og peber. Smaor
krydderurterne pd undersiden af stegen (hvor benene sad) og sngr stegen godt
sammen med bomuldstrad. Gnid svcerene med salt. Loeg forst benene i et
ovnfast fad, derncest de fire laurbeerblade og til sidst stegen ovenpd. Steges i en
160 grader varm ovn i ca. 2 timer. Efter ca. 30 minutter heendes vandet ved. Tag
stegen ud og brug evt. veeden til sauce. Den kan smages til med en
boulionterning og evt. jeevnes med maizena, hvis du kan tdle det.

Energifordeling: 4032 kcal, 1500 g. 25% protein, 43% fedt, 32% mufa,
0% kulhydrat.
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Min julesalat

4 personer

400 g. Rosenkdl
400 g. Rodkadl
2 cebler

Dressing.

2 spsk. Oliven Olie

lidt hvid Balsamico
Revet skal af en Appelsin
lidt sgdestof.

Pynt: Hakket valngdder. (50 g)

Bland dressingen og lad den treekke i et par timer. Rens rosenkdlene og del dem
i halve. Hak dem nu fint i skiver (halve). Skcer rgdkdlen meget fint og det
samme med ceblerne (tynde bdde). Bland det hele godt sammen og heeld
dressingen over. Pynt med de hakket valngdder.

Energifordeling: 968 kcal, 1302 g. 13% protein, 27% fedt, 12% mufa,
48% kulhydrat.
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Ris a Ia mande

Ca. 6 personer

1 Vaniljestang

% liter ceblemost

200 g. perlebyg

80 g. mandler eller hasselngdder
1 spsk. Sukrin+

1/4 tsk. salt

% liter piskeflpde

Del vaniljestangen og skrab kornene ud. Gem vaniljekornene. Bring
ceblemosten og sukrin i kog i en tykbundet gryde, tilscet perlebyg og den delle
vaniljestang. Kog perlebyggen ved svag varme og under ldg i ca. ¥ time — husk
at rgre af og til. Stil perlebyggen tildeekkel i kgleskabet til det er koldt.

Hak ngdderne groft. Ror de kolde perlebyg med ngdder, vaniljekorn og salt.
Pisk flgden til et meget let skum og vend det forsigtigt i perlebyggen. Smag til.

Tip: Perlebyggen kan koges dagen for.

Energifordeling: 2187 kcal, 1060 g. 7% protein, 32% fedt, 18% mufa,
44% kulhydrat (255 g).




Julefrokost

Denne sidste del af bogen er om julefrokosten. Du kan spise meget
Jra en almindelig julefrokost. Spis godt med sild, laks og k@dretter.
Ostebordet er ogsa fint. Men undgd at spise for meget brgd. Teenk
0gsa over at tilbehgret ofte indeholder en masse sukker — redkdal,
syltet agurker osv.

Jeg har lavet nogle forslag som er lidt anderledens, end det normale
julebord. Jeg kan nemlig godt lide, at der er gode alternativer, nar
man gerne vil undgad for meget brod. Hvis du gerne vil have brgd, sa
er der ogsa et par forslag til det. Se om du kan blive inspireret.
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Laksesalat

4 personer

150 g. Rgget Laks

3 dl. Creme fraiche 18%

2 spsk. Mayonnaise

1/2 Log

1/2 Grgn Peber

1/4 Agurk

2 tsk. Dild (gerne frisk)

1 par drdber citron

Salt og peber

Kernerne fra 1/2 Granatceble

Bland Creme fraiche og mayonnaise med dild, citron, salt og peber. Rgr det
godt sammen. Fin hak (meget fint), agurk, peber, lgg og laks. Bland det hele
sammen. Anret det pd et par salatblade og pynt med granatcebler.

Energifordeling: 1079 kcal, 778 g. 16% protein, 49% fedt, 25% mufa,
10% kulhydrat (25,79).




Fyldte minipeberfrugter

20 stk.

400 g. hakket Kyllingkod 10%
1 Lgg

1/4 Spuash

1/2 Gul peberfrugt

1Zqg

1 fed Hvidlgg

Salt og peber

ca. 20 minipeberfrugter.

Fin hak lgget (evt. i en blender eller det fine rivejern), squash og peberfrugt. Rgr
det sammen med kyllingekgdet. Tilscet ceg, salt og peber. Rgr det hele til en god
Jars. Brug evt. lidt meelk, hvis der mangler veeske.

Rens og skyl peberfrugterne. Fyld dem med farsen. Det er et pillearbejde, men
umagen veerd,-) Leeg dem pd en bageplade med bagepapir pd. Bliver der lidt
fars til overs kan man stege det som frikadeller pd panden. Bag peberfrugterne
i ca. 20 minutter i en 180 grader varm ovn.

Energifordeling: 813 kcal, 780 g. 39% protein, 26% fedt, 22% mufa,
12% kulhydrat.




Skinkeruller

4 store skiver skinke (2009)
4 &g

lidt meelk

Salt og peber

8 Grgnne Asparges

Damp de grgnne asparges i et par minutter. Lav rgrceg af de 4 ceg, lidt meelk,
salt og peber. Fordel rgreeggen pad 4 skiver skinke. Loeg 2 asparges pd rgroeeggen
og rul skinken sammen.

Energifordeling: 465 kcal, 460 g. 45% protein, 37% fedt, 11% mufa,
6% kulhydrat.




Zggewraps

Wraps

2 &g

1 spsk. vand
Salt og peber

Fyld
4 skiver Hamburgryg
2 icebergsalat blade

Lav omeletten. Ror ceg, vand, salt og peber godt sammen. Heeld det pd en varm
pande med lidt olie eller smgr. Steg ved svag varme til den er gennemsteg (ikke
tor). Lad omeletten kgle let af. Leeg salat bladene og hamburgryggen pa
omeletten. SA fladt som muligt. Rul omeletten sammen. Og del omeletrullen i 4
stykker.

Tip. Kan ogsd fyldes med rgget hellefisk, laks eller andet pdleeg.

Energifordeling: 182 kcal, 150 g. 42% protein, 37% fedt, 17% mufa,
4% kulhydrat (1,9g.)




Lakserulle
8 stykker

1 pakke Roget Laks(125 g)

1 Frisk Ost (f.eks Philadelphia)
Dild efter smag

Peber

Ost, dild og peber rgres sammen. Leeg lakseskiverne efter hinanden pa
bagepapir og smgr osten pd. Rul det hele sammen til en stor rulle. Skal hvile i
min. 2 timer i kdleskabet. Skeeres i tynde skiver og serveres pd icebergsalat
eller rucola.

Tip: Man kan lave en dressing af creme fraish, dild og citron til. Prgv at tilscette
lidt kaviar i ostenblandingen.

Energifordeling: 685 kcal, 325 g. 23% protein, 47% fedt, 26% mufa,
4% kulhydrat (6,4 g).




Tunmousse

8 personer

2 daser Tun (i vand)

> pakke Philadelphia light
Dild efter smag

lidt Citron

Mix det hele sammen med en handmixer. Stilles koldt et par timer. Moussen er
nu feerdig. Skeer nogle ca. 3 cm tykke skiver af en agurk. Lav sma skdle af dem
og kom moussen i.

Tip: Prov at tilscette f.eks. finthakket peberfrugt, lgg, ceg, kapers, bladselleri,

Energifordeling: 487 kcal, 380 g. 64% protein, 33% fedt, 0% mufa,
3% kulhydrat (3,4 9).
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Mayonnaise.

2 spsk. pasteuriseret Aggeblommer

1/~ dl. Olie (jeg bruger gerne rapsolie, men det er efter smag)
1 tsk. Hvidvinseddike

1 steenk Citron

1 nip Salt.

Put ceggeblommerne (husk de skal veere pasteuriseret) i en skdl. Tilscet citron,
salt og hvidvinseddike. Pisk det godt hvidt med elpiskeren. Tilscet sa olien lidt
efter lidt. Kun fa drdber af gangen, sa det ikke skiller. Pisk til den gnsket
konsistens. Stil i k@gleskab et par timer, inden servering.

Tip. Tilscet evt. lidt krydderier. F.eks hvidlgg smager rigtig godt.

Energifordeling: 1425 kcal, 190 g. 2% protein, 45% fedt, 54% mufa,
0% kulhydrat (0,6 g).




Kernebrod

- 18 skiver

4 g

1dl. Mcelk

50 g. Rugmel

50 g. Kamutmel
1isk. Salt

1 spsk. Husk/Skallin
2 tsk. Bagepulver
1dl. Solsikkekerner
1dl. Greeskarkerner
1 spsk. Horfrg.

Rist solsikkekerner og greeskarkerner pd en pande ved svag varme. De mad ikke
breende pd. Afkel lidt og mal det sd til fint mel. Pisk ceggene tykke, tilscet meelk,
salt, bagepulver, skallin, kamutmel og rugmel. Pisk det godt og lad det hvile i 10
minutter. Kom derefter melet af kernerne og de hele horfrg i. Pisk det godt. Put
dejen i en rugbragdsform (jeg forede min med bagepapir) og bag bradet ved 180
grader i ca. 20-30 minutter.

Energifordeling: 1493 kcal, 577g. 25% protein, 38% fedt, 17% mufa,
21% kulhydrat (92,89 — 5,159 pr. skive).




LowCarb brod

-14 skiver a 51 g

o Ag

100 g. Solsikkekerner

50 g. Greeskarkerner

1/~ dl. Creme fraiche 18%

2 spsk Oliven Olie

1dl. Mandelmel (fra Funktionel mad)
2 spsk. Skallin/fiber husk

1dl. Mcelk

1isk. Salt

Pisk ceggene tykke. Tilscet salt, olie, creme fraiche, mandelmel, skallin og mceelk.
Pisk det godt sammen. Blend ca. 80 g. solsikkekerner og 35 g. greeskarkerner til
fint mel. Heeld det i ceggeblandingen. Tilscet resten af kernerne og r@r godt.

Leeg bagepapir i en rugbragdsform og smer det. Heeld dejen i og bag det en 160
grader varm ovn i ca. 50-60 minutter. Tag brodet ud af ovnen og lad det kgle af.

Energifordeling pr. skive. 156 kcal, 54 g, 18% protein, 48% fedt, 23% mufa, 11%
kulhydrat (3,9 g pr. skive)



http://pcoliv.dk/wp-content/uploads/2012/10/DSC03736.jpg

Noddeknaekbrod

ca. 20 stk.

150 g. blandet nagdder (jeg bruger gerne hasselngdder og mandler)
150 g. blandet frg (jeg bruger sesam og horfra)

1 ceg

2 spsk. Vand

1tsk. Salt (uden top)

Stil ovnen pa 180 grader. Blend ngdder og kerner. Put det i en skal. Tilscet ceg,
vand og salt og celt det sammen med hdnden. Rul det ud mellem to lag
bagepapir til de er ca. 2-3 mm tykke (heever ikke). Tag det gverste lag
bagepapir af og skeer dejen i passende stykker (firkantet, aflange eller anden
gnsket form). Leeg dem forsigtigt pad et stykke bagepapir og pensl dem evt. med
lidt vand og evt. pynt med birkes, anisfre, salt eller hvad man har lyst til.

Bages i ovnen i ca. 10 minutter. Hold gje med dem, da de hurtigt tager farve.
Opbevar dem i en ddse, sd kan de holde sig leenge.

Tip: Kan ogsd laves som Kiks. Udstik feks. med et glas...........

Energifordeling: 1684 kcal, 345 g. 15% protein, 29% fedt, 33% mufa,
23% kulhydrat (98,6 g - 4,939 pr. stk).




Jeg onsker jer alle en
rigtig glaedelig jul

Samt et lykkebringende
nytar.

En kceempe tak til min kcere mand og mine to skgnne bgrn, for altid at stgtte mig
og veere progveklude til min mad. Det er ikke smdting de bliver udsat for;-)

Tak til Frk. Skrump for vejledning og gode rdd, samt et godt samarbejde.

Og ikke mindst tak til alle jer fantastiske leeser, af min blog www.pcoliv.dk
Uden jer var det ikke muligt. I giver mig inspiration og vilje®©

Onsker du andre at dele erfaringer med, sd kig forbi www.pconet.dk
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