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NUSS-BUTTER

CA. 2 DL / 15-25 MINUTTER + EVT. BAGETID: 30 MINUTTER

Det er virkelig nemt at lave noddesmor i alle mulige smagsvarianter, men det kraver, at du bhar en
ret powerful kokkenmaskine, der kan tile at kore i lang tid. Jeg bruger som oftest min Magimix
Jfoodprocessor, men en virkelig god blender eller minihakker kan ogsa gore det. Alt efter hvilken
kokkenmaskine du laver smorret pa, kan det vere en fordel at lave dobbeltportion, idet maskinen
ellers ikke rigtig far fat i massen undervess.

200 g nodder
1 nip himalayasalt
evt. lidt jomfrukokosolie

Smagstils@tninger

kanel

kardemomme

allehande

vaniljepulver

fintrevet usprojtet citron- eller appelsinskal

himalayasalt — iser til hjemmelavet peanutbutter med usaltede jordnedder

Du kan vzlge at lave din noddesmor med uristede eller ristede nodder. Valger du at
riste dem, sa kom dem i en stor bradepande og rist dem langsomt for lav varme, 150
°C, 1 20-30 minutter.

Kom nedderne i din foodprocessor/minihakker/blender og ko, til du har en cremet
noddesmor. Det tager alt efter maskintype 10-20 minutter. Du kan evt. give maskinen
en pause undervejs, og husk at skrabe blandingen ned ad siderne indimellem. Hvis
noddesmorret bliver for tykt, sd tilset lidt olie — det kan du ogsa med fordel gore, hvis
din maskine har lidt svart ved at klare opgaven.

Hzld smorret pa et rent, skoldet glas og opbevar det pa kel. Det holder sig fint 1-2
uger pa kol, sa lenge du husker at tage med en ren kniv hver gang,




GRANOLA

CA. 15 DL / 35 MINUTTER

1 dl honning, 125 g, alternativt ahornsirup 1 dl graskarkerner, 75 g

1 dl ekstra jomfrukokosolie, 100 g 8 dl havregryn*, alternativt rug-, spelt-
2 tsk vaniljepulver eller quinoaflager (glutenfri), 400 g
1%2 dl mandler, 75 g 1 tsk fint himalayasalt

12 dl hasselnedder, 75 g 1 handfuld rosiner, alternativt

1 dlI groft kokosmel, 75 g blode dadler eller abrikoser

Varm forsigtigt honning op med olien i en kasserolle et par minutter, sa blandingen er
nemmere at arbejde med.

Bland alle ingredienser undtagen rosiner godt sammen, og fordel det i en brade-pan-
de bekledt med bagepapir. Bag det i en forvarmet ovn ved 150 °C i 25-35 minutter.
Vend det et par gange undervejs.

Nir granolaen er afkolet, tilsattes rosinerne. Opbevar den i et stort glas med ldg, tort
og keligt. Den holder sig fint min. 4 uger.

Variation

Granolaen smager fremragende bare sadan, men du kan ogsa tilsxtte den alle mulige
leekre smagstoner som fx kardemomme, kanel, allehande, stodte nelliker, fintrevet
citron- eller appelsinskal og torret pebermyntete kvernet helt fint pa en kaffekvarn.

Du kan ogsi tilfeje lidt ekstra crunch ved at erstatte nogle af havregrynene med bog-

hvedekerner, og rosinerne kan du som navnt erstatte med dadler eller abrikoser, men
ogsi med torrede traneber.

* Skal retten vare glutenfri, skal du velge glutenfri havregryn.




AUBERGINEN-
HUMMUS

— MIT HASELNUSSBUTTER

2-4 PORTIONER / 10 MINUTTER + BAGETID: 60 MINUTTER
+ UDBLODNINGSTID: 12 TIMER

1 aubergine, ca. 350 g

3 dl kogte kikarter, ca. 200 g*
12 spsk hasselneddesmeor

2 spsk ekstra jomfruolivenolie
1 stor usprojtet citron

2-3 spsk koldt vand

4 fed hvidlog

1 handfuld basilikum

1 lille handfuld hasselnedder
himalayasalt

* Kogte kikerter fra dise smager ikke godt nok, synes jeg, sa har du ingen hjemmerkogte, sa brug
hellere hvide bonner fra ddse (drenet) eller lav en anden ret. At koge kikerter sely er meget let: Du
udbloder dens i koldt vand 8-12 timer. Halder vandet fra og koger demr i nyt, rent, koldt usaltet
vand, il de er more. Det tager ca. 45-60 minutter. Du skal bruge ca. 172 dl torrede kikarter for at
Jfa 3 dl kogte, men lav endelig en hel pose, de lader sig nemlig fint fryse i kogt tilstand, og sa har du
nesten friskkogte kikerter pa ingen tid, nar du skal bruge dem. Her tager du bare kikarterne ud af
[fryseren, overhelder dem med kogende vand, og 1 minut senere er de klar.




PALEO-BROT

— MIT EINEM TWIST

1 BROD / 10 MINUTTER + BAGNING: CA. 35 MINUTTER

325 g nodder, fx hasselnoedder og mandler

5 store =g

1 spsk honning, alternativt ahornsirup eller kokospalmesirup
2 spsk kokosfibermel

5 spsk ekstra jomfruolivenolie

3-4 store kviste rosmarin

3 spsk sma sorte oliven uden sten

"2 tsk fint himalayasalt

1 stor tsk bagepulver

Kor nedder til mel pa en foodprocessor.

Pisk xggene helt lyse med honning.

Bland forsigtigt neddemel, kokosfibermel og olie 1 &ggeblandingen. Skyl og slyng
rosmarin, finthak bladene og kassér stenglerne. Hak oliven groft.

Bland rosmarin, oliven, salt og bagepulver i dejen og hxld den 1 en smurt bredform.
Bag brodet ved 175 °C varmluft i ca. 35 minutter, til der ikke haenger dej ved, nar du

tester med en tandstik eller en kednal.

Variation
Du kan med fordel erstatte noget af nedde/mandelmelet med graskarkerner, du ogsa
kvarner til mel.
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APFELSALAT

— MIT ROQUEFORT UND WALNUSSEN

2 PORTIONER / 20 MINUTTER

2 store hiandfulde blandede salatblade, fx friséesalat, julesalat og radicchio
1 stor handfuld brune champignon, ca. 125 g renset vaegt

1 stort gront xble, alternativt rodt

1 handfuld kervel

1 handfuld valnedder, ca. 40 g, alternativt pecannedder

100 g roquefort, alternativt gorgonzola

Dressing

1 tsk ablecidereddike

"2 tsk dijonsennep

1%2 spsk ekstra jomfruolivenolie

1 lille usprojtet appelsin

1 usprojtet citron

himalayasalt og friskkvarnet sort peber

Skyl og slyng salatbladene. Rens champignon grundigt og skar dem 1 tynde skiver.
Skyl xblet, skeer det i kvarte, fjern kernehuset og skaer det 1 tynde skiver. Dryp skiver-
ne med lidt citronsaft, sa de ikke bliver brune.

Skyl og slyng kervel. Grofthak valnedderne og torrist dem et par minutter pa en
mellemvarm pande.

Dressing
Pisk eddike med sennep og olie. Tilsxt fintrevet skal af appelsinen og halvdelen af
citronen samt saften fra appelsinen. Smag til med salt og peber.

Fordel salat, champignon og able i en stor skal eller pa 2 tallerkener. Smuldr roque-
fort udover og fordel korvel og valnedder hen over salaten. Dryp med dressingen og
server.
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ROMESCO SOSSE MIT
HAHNCHENSPIESSEN

2* PORTIONER / 45 MINUTTER

Romescosauce

5 store tomater, ca. 500 g

1 stor peberfrugt, ca. 175 g udkernet vagt
1 spsk ekstra jomfruolivenolie

2 handfulde hasselnedder, ca. 75 g

2 handfulde mandler, ca. 75 g

5 fed hvidleg

2 store kviste rosmarin

5 spsk olie

2 spsk sherryeddike

1 nip torrede chiliflager

himalayasalt og friskkvaernet sort peber

Kylling

1 stort kyllingebryst, ca. 250 g

himalayasalt og friskkvarnet sort peber

ELLER

opskrift pa nuggets side 134, men lav spyd i stedet — som vist pa fotoet her

* Der er sauce til 6-8 personer. Du kan sagtens lave en mindre portion, men idet den er lidt
tidskrevende at lave, og fordi den holder sig fint pa kol i 5-6 dage, har jeg valgt denne lidt storre
portion. Den originale sance indeholder lidt daggammelt brod, hvilket gor den lidt tykkere i det. Jeg
Joretrakker denne variant, men du kan sagtens tilfoje en enkelt skive.
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KLEINE BOUNTY-BARS

12-15 STK. / 30 MINUTTER + AFKOLING

70 g kokoscream*, alternativt kokossmer, se opskrift side 53

60 g kokosmalk

60-70 g honning, alternativt ahornsirup eller agavesirup

%4 tsk vaniljepulver

ca. 110 g kokosmel, maske lidt mere, alt efter hvor meget honning du bruger
1 nip fint himalayasalt

maork chokolade 70 % til at overtrakke med

Varm forsigtigt kokoscream, kokosmalk og honning op i en lille kasserolle, bare sa
det hele smelter sammen. Det ma endelig ikke koge.

Lad det kole lidt af og bland vaniljepulver, kokosmel og salt i. Massen skal vere
formbar ‘fast’, men endelig ikke tor. Start med de 110 gram kokosmel, og hvis den
ikke lader sig forme fint, sa tilsxt lidt mere. Det er altid nemmere at tilszette end at
redde den, hvis du kommer for meget i.

Lad massen kole helt af, szt den evt. pa kel i 10 minutter, og form den til sma
bountybarer. Lag dem pa bagepapir pa en tallerken og lad dem kole helt af 1 koleska-
bet, sa de er hirde og nemme at overtrekke med chokolade.

Smelt chokoladen (jeg bruger ca. 100 g til denne portion) over vandbad, og overtrak
barerne med chokoladen. St dem pd bagepapiret, og st dem tilbage i koleskabet.
Nir chokoladen er helt stivnet er de nemme at tage af bagepapiret igen. Opbevar
dem i keleskabet i en tzetsluttende beholder.

* Jeg bruger Creamed Coconut fra Clearspring, som kan kobes blandt andet hos Naturesource.dk.
Du kan godt justere lidt ned i mangden af kokoscream (10 g) og lidt op i mangden af kokosmalk
7 stedet. Sd bliver de en anelse losere i det og mere som originalen. Jeg kan dog personligt bedst lide
dem som her i opskriften.
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