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Pepparkaksbollar

Ingredienser Tillagningsinstruktioner
I dl havregryn 1.Mixa alla ingredienser till en formbar deg.
6 st dadlar 2.Rulla till bollar.

2 tsk pepparkakskrydda

11PS:
1. Brt ut pepparkakskrvddan tll kardemmumma och kanel
for kanelbullesmak, eller en knivsudd saffran. Kakao,
kakao & lite kaffe ar 2 andra smaksdttnigstips.
2. Rulla bollarna 1 kokos, notter, kakao eller varfor mte
doppa 1 lite smdlf choklad.
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. . Pepparkaksmuftins
N 2port
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INGREDIENSER  TILLAGNINGSINSTRUKTIONER

2 st dgg 1.Mixa havregryn, agg, sotstro, kvarg,

1 dl havregryn pepparkakskrydda och bakpulver.
- 2.8Smorj sma formar alt anvand muftfinsformar.

lgll vartifseng 3.Hall smeten i formarna och graddaii air fryer i

0,5 tsk bakpulver cals min.
1 tsk pepparkakskrydda
1 msk sotstro
TIPS:

1. Byt ut pepparkakskryddan mot lite saftran.
2.Gott att toppa med proteinella.
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Saffransglass

2 PORT

ut 7

INGREDIENSER  TILLAGNINGSINSTRUKTIONER

250 gMango fryst 1. Blanda forst ihop kokosmjolk, saffran och
1 dl Kokosmjolk fett ca SO
9 2. Blanda sedan ihop med mangon och mixa
) slat.
0,5 g Saffran

I tsk Sotstro

TIPS:

Gar bra att anvanda exempelvis milda latt. Har du fullfet kokosmjolk hemma, kor

pa det.
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Saffransscones

"n”ﬂ O port
Ingredienser Tillagningsinstruktioner
8 dl havregryn . Satt ugnen pa 225 grader.
4 tsk bakpulver 2.Mixa havregryn till ett mjol och blanda sedan
0,5 g saftran ihop med bakpulver, salt, saftran och kasein.
0,5 tsk salt Halli smoret och blanda.
75 gflytande 3.Vispa ihop yoghurt med dgget.
matfettsblandning 4.Blanda ner i skalen med de torra
2,3 dl grekisk yoghurt 2% ingredienserna till en smet.
fett 5.Klicka ut smeten pa en plat med
1 st dgg bakplatspapper, stro over lite havregryn och
15 g kasein vanilj havssalt.

0.Grddda i mitten av ugneni ca 12-15 min.

1T1PS:
1.Det gar bra att uteslita kasein.
2. Servera direkt med en god och
smakrik ost.
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Julbrod
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s
INGREDIENSER  TILLAGNINGSINSTRUKTIONER
50 g havremjol . Satt ugnen pa 225 grader.
40 @ veiErEl 2.Blanda alla torra ingredienser. Krydda efter tycke
NS och smak.
2 msk sotstro . . :
3.ROr sedan iovriga ingredienser.
I'tsk bakpulver 4.Forma till en limpa eller frallor.
I'tsk malen kardemumma 5.1.agg pa en plat med bakplatspapper.
0,5 tsk malen nejlika 0.Graddaiugnenica 20-25 min.
1 tsk apelsinzest

I msk apelsinjuice farsk
1 dl grekisk yoghurt 2% fett
2 msk julmust
2 tsk japansk soja

1 msk russin

TIPS:

1. Tycker duinte om russin? Skippa det.

2.GOr en storre sats sa racker brodet till fler.
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Julkryddade

nolter

INGREDIENSER

2,5 dl valnotter
2,5 dl sotmandel
1 msk rapsolja
1 msk flytande honung
0,5 msk
pd pepparkakskrydda

#

i

TILLAGNINGSINSTRUKTIONER

1. Satt ugnen pa 175 grader.
2.Blanda alla ingredienser noga.
3.Sprid ut pa en plat och rosta i ugneni ca 10 min eller tills fin farg. Ror

garna runt nagon gang.

TIPS:

1. Anvand de notter du tycker om/har hemma.

2.Krydda med andra valfria kryddor for variation.

-
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Ingredienser

2 dl Mandeldryck osotad
1,5 dl Havredryck mellan
I krm Vaniljpulver
2 krm Pepparkakskrydda
1 liten nypa Salt
1 tsk Sockertri sirap alt ex.

agavesirap

1TIPS:
Du kan skumma ptterligare lite

havredryck alt foppa med.

1ol 1 en liten skvdtt kaffe om du
vill.

Pepparkakslatte

lﬁ}ﬂ I port

Tillagningsinstruktioner

1. Mat upp den vaxtbaserade dryckeni en
kastrull.

2. Tillsatt alla ovriga ingredienser och koka upp.
Vispa under tiden sa att drycken blir
skummig.

3.Hall upp i en stor mugg.

Anvand den vaxtdryck alt mjolkdryck du har

hemma.

q%
/3
-
-
kJ

1T Kost&Halsa :
3

\

Tigggarn ®



& Pepparkaksgrot med
choklad

INGREDIENSER  TILLAGNINGSINSTRUKTIONER

1dlHavregryn 1. Koka grot med pepparkakskrydda.

20 g Kasein vanil 2. Blanda ihop vaniljkasein med vattentill en len

kram. Ta lite vatten i taget tills du dar nojd med
1 tsk Pepparkakskrydda

konsistensen
12 g Mjolkehoklad 3. Ndr groten ar klar, ror ner groten i vaniljkramen.
4. Toppa med choklad och valfria bdr.
TIPS:

1. Valj vanlig choklad alt utan tillsatt socker. Vdalj den du tycker om bast.

2. Toppa med bar/frukt alt sylt/mos utan tillsatt socker.

L
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Basta gravade laxen

Ingredienser

800 g laxsida
1 dl salt
1 dl socker
1 krm vitpeppar, malen

1 citron

1 dldill

TIPS:

1. Beroende pa hur stor laxbit du valr
kan det bli blandning kvar.

Tillagningsinstruktioner

I.Blanda salt, socker och vitpeppar i en skal.

2.Hacka dill och blanda ner i blandningen.

3.Riv zesten fran citronen och blanda ner i samma skal.

4.Dela laxeni 2 st lika stora delar.

5.Vdalj en lamplig form som ar nagot storre anlav
laxbitarna och med lite hogre kant.

0. Tack botten pa formen med ca 1/4 av blandningen.

7.L.agg forsta laxbiten med skinnet nerat i blandningen
och lagg sedan pa mer blandning (ca l/4) sa
ovansidan blir tackt och gnugga dven in sidorna.

8.1.agg pa den andra laxbiten ovanpa med skinnet
uppdat och tack alla sidor med blandning.

9.Tdack formen med plastfolie och stdalli kylskap med

nagot tungt ovan pa som trycker ner laxen.

10.L.at sta 24h och vand sedan sa den undre laxbiten

hamnar overst och lat sta ytterligare 24 h.

2.Vill du lvxa till det kan du riva over farsk rodbeta pd bada /\ :

laxbitarna sa kommer vitersta vian fa en fin rod fon.
3.Det ar dven golt alt riva ner lite ingefdara 1 blandningen. \
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INGREDIENSER

210 g 5-minuterssill
avrunnen
3 stlime

3 st chilipeppar farsk

TILLAGNINGSINSTRUKTIONER

I.Hdall av sillen och spara lageni en bunke.

2.Skar upp sillbitarna i onskad storlek och lagg at
sidan.

3.Pressajuice fran 2 st lime i lagen.

4.Skar upp 1 st lime i skivor som du sen kvartar ner
till “tartbitar”, lagg i lagen.

5.Skiva 1-2 chilifrukter och skar 1st palangden
(for syns skull) och lagg i lagen.

6.Blanda runt ordentligt och lagg ner sillbitarna i
lagen.

7.Hall upp i en burk med lock och lat sta i 24-48h.

TIPS:

I.Har du farska orter hemma som exempelvis dill gar det jattebra att hacka ner i

lagen.
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, g Gronkalssallad med
awr fikon & valnotter

INGREDIENSER

0,5 dl valnotter
150 g gronkal
200 grodkal

2 msk rapsolja

2 msk vindger, attiksyra 7%
1 msk apelsinjuice farskpressad
0,5 tsk salt
1 krm svartpeppar

2 st apelsiner

I st granatapple

4 st torkade fikon

TILLAGNINGSINSTRUKTIONER

I1.Rosta valnotternai en torr stekpanna pa medelvarme, lat sedan svalna.
2.Strimla gronkal och rodkal. LL.aggi ett durkslag och “slaka” kalen genom
att hadlla hett vatten over. LAt rinna av och lagg sedani en stor skal.
3.Blanda rapsolja, vindger, apelsinsaft, salt och peppar. Hall dressingen
over kalen.
4.Filea apelsinerna och pilla ur granatappelskivorna. Dela fikonen i bitar.

5.Blanda apelsin och granatapple i salladen. Toppa med fikon och rostade

valnotter i samband med servering.

TIPS:

I.Blanda ner en klick senap i dressingen.

2. Toppa salladen med smulad adelost eller annan ost du tycker om.

-
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Julgottbullar

anﬂ 2 port
Ingredienser Tillagningsinstruktioner
200 g formar sojafars 1.Vagupp farsen och lat den tinai en bunkei
I st schalottenlok rumstemperatur.
1 tsk lantbuljong pulver 2.Finhacka loken och lagg i bunken.
0,5 tsk salt 3. Tillsatt buljongpulver, salt, vitpeppar, sojaq,
1 krm vitpeppar malen hackad persilja och kryddpeppar. Blanda
I msk sojasas kikkoman val.
1 msk bladpersilja 4.Rulla till bollar och stek gyllenbrunaii olja.
2 krm kryddpeppar
1 msk rapsolja
TIPS:

L.Brt ut till annan valfri fdrs.
2.Goltt alt krvdda fdarsen med lite
kanel.
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Saftransdoftande

fiskgryta med rakor
S porl
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INGREDIENSER  TILLAGNINGSINSTRUKTIONER

150 g Torsk 1. Riv morotter och palsternacka, skiva purjolok tunt
150 g Lax och frasi tillsammans i rapsolja.
. 2.Halli krossade tomater, valfrimangd vatten,
200 g Rakor ) o e .
honsbuljongtdrning, pressad vitlok och creme
400 g Krossade tomater fraiche med smak av tomat -och saftran.
2 dl Creme fraiche saffran 3.Lat puttra ihop.
fomat 4.Halli fisken och smaka av med salt, peppar och
2 st Morot medelstor eventuellt lite chilipulver.
200 g Palsternacka 5. Toppa grytan med rakor och servera tillsammans
0.5 st Purjoldk med ett gott brod.
1 st Honsbuljongtarning
1 Klyfta Vitlok
TIPS:

1. Vdlj annan smak pa creme fraiche om du inte vill ha saffranssmak eller for

variation

2. Om du anvander frysta rakor, glom inte att ta fram och lata dom tina.

-
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Ingredienser

040 g Kyckling
2,dI Milda Mat latt 4%
60 g Adelost
gronmogelost fett 17%
1 tsk Sojasas
I msk Kycklingfond
200 g Broccoli
180 g Pasta fullkorn

1TIPS:
l.  Anvdnd den ost du treker
om/har hemma.
2.  Brtutfullkornspasta till
annan pasta dn har hemrma.
3. Variera protemkdllan, not vilt
veg....

Kycklingpasta m.

adelost & broccoli

lﬁ}ﬂ 4 port

Tillagningsinstruktioner

1. Koka pasta enligt anvisning pa
forpackningen. (Lat broccolin koka med de
sista minuterna.)

2. Mixa gradde, ost, soja och fond med en
stavmixer.

3. Skiva broccolii mindre bitar. Lat koka med
pasta de sista minuterna.

4. .Skiva kyckling i mindre bitar.

5.Stek kyckling, krydda med salt, peppar och
eventuellt andra valfria kryddor.

6. Hall ner ostsasen tillsammans med
kycklingen.

7..Hdll av pastavattnet men spara ca l dlifall
du vill dryga ut sasen och fa den mer
kramig.

8.Hallipasta och broccolii sasen, blanda och

servera.
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RECEPT SCHEMA TRANING

4
God Jul & Gott nytt ar

Kom ihag att en hogtid inte spelar nagon roll for dina resultat. Zooma ut
och se till helheten. Slappna av, njut och at det du ar sugen pal

Drommer du om att komma i form, dta ratt och kanna dig starkare?

Ta forsta steget mot en starkare och halsosammare version av dig sjalv.

Kontakta mig sa pratar vi vidare om hur jag kan hjalpa dig!

Folj mig gdrna pa instagram for mer inspiration.
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