UNLIMITED PERFORMASY



Keere laeser,

Vi elsker julen, det er en fantastisk tid. Julen er for os neervaer og hyggens tid, som samler venner
og familie. Julen er forbundet med mange forskellige traditioner, hvor mange omhandler god

mad.

Vi betragter pd ingen made s selv som fanatiske, og vi mener ogs3d, der skal vaere plads til bade
andesteg, risalamande og aebleskiver, men ikke hver dag. | julen er det svaert at modstd de mange
fristelser, da det ofte er den sgde og fede julemad, der bliver omdrejningspunktet for de hyggelige
sammenkomster. Vi har laert at prioritere og vaere rationelle omkring den mad, vi spiser, da vi
mener, at vores velveere og fglelsen af at have det godt holder laengere end nydelsen af at indtage
den traditionelle julemad. Vi elsker julemad og har i denne e-kogebog gjort nogle af de klassiske
juleopskrifter mere kaloriefattige uden at g8 pa kampromis med smagsoplevelsen.

Vi haber, at du i denne e-bog finder inspiration til en sundere jul med flere grantager, proteiner og
minimalt forarbejdede fodevarer, sd du kommer staerkere, gladere og mere energifyldt igennem

Julen.

Vi gnsker dig en rigtig glaedelig jul og god leeselyst.
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24 SUNDE
JULEOPSKRIFTER

E-kogebogen er lavet for at give dig inspiration til, hvordan de klassiske juleretter
kan laves pa en sundere made. Ideen til bogen stammer fra gleeden ved og
passionen for at lave god mad, hvor sundhedsfaktoren samtidig er i top. Sundhed
er svaer at definere, men i denne bog kammer sundhed til udtryk ved, at alle
opskrifterne er baseret p& en masse af arstidens grantsager sammen med
minimalt forarbejdede og fedtfattige fadevarer med et hgjt proteinindhold.
Tilsammen bidrager opskrifterne mad en masse naering i form af: Fibre, proteiner,
mineraler og vitaminer, som gagr maltiderne sveerere at overspise. Kogebogen
indeholder ingen restriktioner, begransninger eller fanatisme, men en stor

portion kzerlighed for mad og gleede ved at lave den.

| kogebogen praesenteres 24 sunde juleopskrifter, som du kan lave i dagene op til
jul. Opskrifterne kan serveres for geester til julefrokosten, i julegodteskalen eller til
hverdag for at meaerke, det er jul.

Opskrifterne er lavet uden sukker ererstatninger. Der er brugt smer, hvis
det var ngdvendigt, men forbruget er forsggt minimeret. | opskrifterne er der kun
brugt gode danske ravarer, som eri saeson og tilgeengelig i supermarkederne. |
nogle af opskrifterne er der suppleret med proteinpulver, bade som smags-
forstaerker og fordi at proteinindholdet generelt er lavt i mange af de

traditionelle opskrif et ggede proteinindhold biddrager til en bedre meaethed,
og samtidig er protein kroppens byggesten, der er vigtig for at bevare eller endda
opbygge muskelmasse. Proteinpulver er ikke et must for at kunne lave opskrift-

erne, og alternativer vil veere beskrevet.

Opskrifterne er alle mine egne. De er gennempravet i mit eget kakken, serveret for
gaester og smagt til sdledes, at jeg synes, de er allerbedst. Alle billederne er taget
af maden, som efterfglgende er blevet sp eg hz taget alle billederne,

skrevet teksterne og har den fulde ophav

Vel e komme




INDHOLDSFORTEGNELSE

Julemorgenmad
1. Julegrad

2. Skyr-alamande
3. Julepandekager
4. Bagt julegrad

Julefrokost

5. Karrysalat

6. Tunmousse

7. Fiskefilet

8. Honsesalat

9. Grgnkalssalat
10. Radkalssalat
11. Julesalat

Juleaftensmad

12. Kylling stegt som and
13. Redkal

14. Frikadeller
15. Stuvet hvidkal
16. Fleeskesteg
17. And

18. Appelsinmarineret kylling

Julegodter

19. £bleskiver

20. Havregrynskugler
21. Marcipan

22. Dadelkugler

23. Knaekbred

24, Bagt eeble



JULEMORGENMAD

Jeg eraltid sulten, ndrjeg vagner, og jeg spiser morgenmad hele dret rundt! Min
morgenmad ma gerne vaere kalorielet, fylde meget, s8 jeg kan spise en stor portion,

imens kalenderlyset braender. Jeg spiser efter seeson, og december ma siges at vaere

gredsaeson. Nar det udenfor er merkt og koldt, ma morgenmaden gerne vaere lun og

leekker. | juledagene har jeqg ikke nogle faste traditioner omkring morgenmaden, men
der erintet som at samle familien til en hyggelig morgenmad og en god kop kaffe.

Brug opskrifterne til hverdag sével som i weekenderne.




JULEGR@D

HAVREGR®@D, SOM SELV JULEMANDEN VIL KUNNE LIDE

DET SKAL DU BRUGE

1 DL GROVVALSET HAVREGRYN - '2DLVAND - 2DLMALK -
1 KNIVSPIDS VANILJEPULVER - 1 A£G - EN SMULE SALT

TOPPING

KANEL - 1 SPSK. RISTEDE HAKKEDE HASSELN@DDER - 1 SPSK. £BLEGR@D

SADAN G@R DU

Rgr havregryn, vand og maelk sammen i en gryde og bring det i kag. Tilszet vanilje og
en smule salt, kog det et par minutter under omrgring, til graden far en fyldig
konsistens. Rgr aegget i gréden, giv gréden et opkog for at sikre, at segget er tilberedt.
Server grgden med en smgrklat af seblegrad og kaneldrys af ristede, hakkede hassel-

nadder og kanel.

Grgden er cremet og leekker. Den minder am risengrgd, men tager ingen tid at lave.

Nyd den varme grgd pa de kolde morgener, den vil holde dig meet leenge.

TIPS

MORGENMAD For en mere proteinrig gred kan der tilsaettes vaniljeproteinpulver.
Havregryn kan sagtens erstattes af lige de gryn, du gnsker.




SKYR-ALAMANDE

MORGENSKYR MED SMAG AF RISALAMANDE MED LUN HINDBZARSAUCE

DET SKAL DU BRUGE

2DL SKYR -« 1DLHYTTEOST - "2TSKVANILJEPULVER - V2SCOOP VANILJE-
PROTEINPULVER (CA. 10-15G) - 10 SMUTTEDE, HAKKEDE MANDLER

HINDBARSAUCE

1 DL FROSNE HINDBAR - 1 KNIVSPIDS VANILJEPULVER

SADAN G@R DU

Aftenen inden: Rar skyr, hytteost, vaniljeproteinpulver og mandler sammen og szt det
I kgleskabet natten over.

Om morgenen: Tag skyr-alamanden ud af kgleskabet - ligger der overskydende
vaeske, 58 heeld det fra. Lav hindbaersaucen ved at saette hindbaerrene i mikroovnen i
ca. 45 sek. og rgr den med vaniljen.

Heeld sovsen over skyr-alamanden, pynt med flere mandelsplitter og nyd din morgen-
skyr.

At blande skyr med hytteost kraever ikke de store kgkkenudfoldelser, og ved at tilszette
lidt vanilje har du en morgenmad, der smager som en dessert. Hindbaersaucen kan
du lave direkte ved at tage de frasne hindbaer fra fryseren og ind i mikraavnen - sa
bliver det vist ikke nemmere og bedst af alt: Det smager skent.

TIPS

Vil du gerne have en sgdere skyr, kan du tilsette et par dréber

Sweet Drops (steviadraber) med vaniljesmag.
MORGEN MAD Proteinpulveret kan undlades, men da ma skyr-alamanden sgdes

pa anden vis, evt. med honning.




JULEPANDEKAGER

APPELSINPANDEKAGER MED ET STREJF AF VANILJE

DET SKAL DU BRUGE

150 G HYTTEQOST - 2 &G - SKAL OG SAFT FRA 1/2 APPELSIN - 1 SPSKHUSK -
1/2 TSK VANILJEPULVER

SADAN G@R DU

Blend alle ingredienserne med en stavblender. Steg pandekagerne ved middelvarme,

til de er lysebrune. Server gerne pandekagerne med appelsinstykker, mandelsmgr og
kanel.

Pandekager til morgenmad er skgnt, og s8 smager pandekager bare bedre, ndr man
ved, at naeringsindholdet er i top. Disse appelsinpandekager er fulde af protein, er
nemme at lave, og s& har de en dejlig mild smag af jul.

TIPS
MORGENMAD Se opskriften pd mandelsmar her

http://unlimitedperformance.dk/blog/mandelsmoer/




BAGT JULEGR@D

SPR@D GR@D MED EN S@D SMAG

DET SKAL DU BRUGE

1 DL FROSNE HINDBZAR - 2 DL FINVALSET HAVREGRYN - 2 DL GROVVALSET
HAVREGRYN - 1SPSKHAMPFR@ - 1TSKKANEL - 1TSK KARDEMOMME -
s TSKNELLIKER - "2 TSKINGEFAR - 2 A£G - 2DLMALK

TOPPING
2 SPSK HASSELN@DDER - 1 SPSK GRESKARKERNER - 1 /&BLE

SADAN G@R DU

Teend ovnen pa 175 grader. Beklzed en ovnfast form med bagepapir. Skeer mandarin-
erne i tern og fordel dem i bunden af formen sammen med de frosne hindbeer.

Bland de tgrre ingredienser i en skal og fordel det over frugten i det ovnfaste fad. Pisk
g og meelk sammen og heeld det over grynene.

Hak ngdderne og pynt med toppingen. Bag greden i den varme ovn i ca. 35 min.

Lun morgenmad er skan en decembermorgen. Denne bagte grgd tager lidt tid at lave,
men den er det hele vaerd. Grgden er fuld af julens frugter og krydderier, den er sgd
og svampet, og sa smager den fantastisk med lidt skyr pa toppen rgrt med vanilje.
Grgden kan ogsd sagtens nydes til eftermiddagskaffen eller til et lunt glas glegg.

MORGENMAD



JULEFROKOST

Julefrokest er skgnt! Det samler venner og familie, forst om de kolde retter, s& de
varme. P4 samme made er de to kommende kapitler bygget op. | julefrokostkapitlet
praesenteres fiskeopskrifter og de kolde retter, mens du mé vente med de varme

retter til kapilet om juleaftensmad. Nar jeg er til julefrokost, kan jeg godt vaere udfor-

dret pd mine madvalg, da den eneste grentsag, der er at spore, er agurkepynten i

mayonnaisen! Nar jeg selv inviterer til julefrokost, serverer jeg altid nogle sundere
varianter og en masse grantsager. 53 har mine gaester selv muligheden for at veelge,

wad de har lyst til. Det elsker jeg selv, og det haber jeg ogsd, at de veerdsaetter.




KARRYSALAT

TIL SILD

DET SKAL DU BRUGE

2 HARDKOGTE £G - 1/4£BLE - 1L@G - 8 CORNICHONER - 1SPSK KAPERS -
2SPSKSKYR - 1 SPSKMAYONNAISE - 1TSKKARRY - 2TSK GURKEMEJE -
SALT 0G PEBER

SADAN G@R DU

Hak aeg, ®ble, lag og cornichaner i smd, lige store stykker. Rgr det hele sammen med
kapers, skyr og mayonnaise. Tilseet karry, gurkemeje og smag til med salt og peber.

Sild med karrysalat! Jeg tror aldrig, jeg har veeret til en julefrokost uden sild, sa det ma
siges at veere fast spise. Hiemmelavet karrysalat, tror jeg faktisk heller aldrig, jeg har
faet serveret?

Her har jeg lavet en sundere udgave, som er mere fedtfattig end den traditionelle
hjemmelavede og uden tilsat sukker, som ofte er i en kabt variant. Den er testsmagt af
glade testsmagere, sa mon ikke den gar rent hjem hos dine gaester, hvis du serverer

denne sunde karrysalat til silden.

TIPS

JULEFROKOST Karrysalaten kan sagtens laves dagen far.




TUNMOUSSE

DET SKAL DU BRUGE

1DSTUN - 2DLHYTTEQOST - SAFTAF 1/2CITRON - SALT OG PEBER -
1 BLAD HUSBLAS - 1TSK R@D STENBIDERROGN

SADAN G@R DU

Stil hushlasen i blgd i koldt vand i 10 min. Blend imens tun, hytteost, citron, salt og
peber med en stavblender til en ensartet masse.

Tag husblassen op af vandet og smelt det over vandbad. Lad husblassen kgle af, rar
en smule af moussen i husblassen for at kgle den. Bland husblassen i moussen. Rar
stenbiderragnen i moussen og stil den pa kgl i mindst 1 time. Pynt med citron og
stenbiderrogn.

Tunmousse er en ret, de fleste kan lide, ogsé de, der ikke er s vilde med fisk, hvorfar
den ofte er et hit serveret sammen med fiskeanretninger ved julefrokosten. Denne
udgave er uden smgr, mayonnaise og cremefraiche, men den smager alligevel fantas-
tisk!

TIPS

JULEFROKOST Du kan ogsa smelte husblassen i mikrobglgeovnen frem for i et
vandbad.




FISKEFILET

MED HJEMMELAVET REMOULADE

DET SKAL DU BRUGE

4 RPDSPATTEFILETER - 3 SKIVER DAGGAMMELT RUGBR@D - 1 TSK SALT -
1 A£G

REMOULADE

2 SPSK GOD HJIEMMELAVET MAYONNAISE -« 2SPSKSKYR - 1SPSK FINTHAKKET
GULEROD - 1SPSKFINTHAKKET L@G - 1 SPSK FINTHAKKEDE CORNICHONER -
1 SPSK FINTHAKKET KAPERS - 1 SPSK GOD S@D SENNEP - 1 TSKKARRY -
GURKEMEJE FOR AT JUSTERE FARVEN - SALT OG PEBER

SADAN G@R DU

Remoulade:
Rar alle ingredienserne sammen, smag til med salt og peber og juster farven med
gurkemeje.

Fiskefilet:

Riv rugbradet pa et rivejern. Rist det i ovnen ved 200 grader i ca. 10 min. Lad det kale
af og bland salti rugbrgdsraspen. Pisk azgget sammen i en dyb tallerken.

Vend farst redspeettefileterne i sammenpisket seg og derefter i rugbradsraspen. Steg
dem pd en pande et par minutter pd hver side.

Fisk er sundt! Og findes der noget bedre end en fiskefiletmad med remoulade? Her i

en fuldkornsvariant med en sprgd rasp af rugbrgd og dertil en kaloriefattigere remou-

lade.
TIPS
| stedet for rugbredsrasp kan du agsa bruge havregryn som rasp.
JULEFROKOST Her kan du finde en opskrift pa en god hjemmelavet mayonnaise:

http://unlimitedperformance.dk/blog/mayonnaise/




HONSESALAT

FEDTFATTIG OG SNASKET - LIGE SOM DEN SKAL VARE

DET SKAL DU BRUGE

300 G TILBEREDT KYLLINGEK@D - 1 DL SKYR - 2 SPSK GOD S@D SENNEP -
2 TSK SHERRYEDDIKE - 1/2 TSK KARRY - 1R@DL@G - 200 G CHAMPIGNON
100 G HVIDE ASPARGES FRAGLAS - SALT OG PEBER -
4 SKIVER SERRANOSKINKE - 4 ANANASRINGE (GERNE FRISKE)

SADAN G@R DU

Skaer champignon i skiver og rist dem pa en tgr pande med salt og peber.

Rist serranoskinken i ovnen, som var det bacon, ca. 10 min ved 200 grader.

Rar en dressing af skyr, sennep, eddike, karry, salt og peber. Hak rgdlag og rar det i.
Riv, pil eller skaer kyllingekgdet | passende stdrrelser og rgr det i dressingen. Tilsaet
de ristede champignon samt de dreenede asparges. Server hgnsesalaten pa en

ananasring med “serrano-bacon”.

Hgnsesalat kan nemt blive en fedtet og kalorietaet omgang. Det er den her hgnsesalat
slet ikke, den har et rigtig fornuftigt nzeringsindhold. Jeg laver denne hgnsesalat aret
rundt. Nar jeg har tilberedt en hel kylling, s plukker jeg skroget og laver hgnsesalat
til dagen efter. Til denne julevariant har jeg tilfgrt hvide asparges fra glas, de kan
sagtens undlades, men i min optik er flere grantsager bedre!

TIPS

Sherryeddiken kan udskiftes med en anden eddike, som f.eks. bal-

samicoeddike, dog synes jeg, at den bidrager til en "rigtig”
JULEFROKOST mayonnaisesmag. Brug serranoskinke som bacon og spar pa
fedtet.




GRONKALSSALAT

MED RYGEOST OG HASSELN@DDER

DET SKAL DU BRUGE

GRONKAL - 2 SPSK BALSAMICO GLACE (ELLER 2 DL BALSAMICO) - 1 £BLE -
> DL SALTRISTEDE HASSELN@DDER - 100 G RYGEOST - SALT OG PEBER

SADAN G@R DU

Kog en glace af balsamicoeddiken ved at koge eddiken ind til ca. 2 spsk. glace. Massér
grenkalen med glacen. N&r grgnkalen masseres, bliver den mgrkegrén og nemmere
at spise. Skaer &blet i tern og vend det i grgnkalen. Hak hasselngdderne og drys dem

over salaten. Server salaten med rygeostklatter og smag den til med salt og peber.

Gronkdl eri sason og kan derfor kabes frisk og dansk i supermarkederne. Grankal er
i sig selv ikke den laekreste grantsag, men i denne salat smager det sd godt, at jeg er
sikker pa, du far lyst at lave den igen. Den fede smag fra rygeosten sammen med de
saltristede hasselngdder ggr noget fantastisk for grankalen. Rygeost findes bade i en
sgdmeelks- og skummetmeelksudgave. | kombination med salaten vil du ikke kunne
smage forskel, derfor er det nemt at spare lidt pa fedtregnskabet ved at vaelge den

fedtfattige variant.

TIPS

Massér evt. grankalen med rygeosten ogsa, sa hele salaten far

gleede af den.

JULEFROKOST Find opskriften pa saltristede ngdder her:

http://unlimitedperformance.dk/blag/saltmandler/




RODKALSSALAT

DET SUNDE TWIST TIL JULEANDEN

DET SKAL DU BRUGE

2 RODKAL - 1,5APPELSIN - 1/&BLE - 1GRANATABLE -
SAFT AF EN 2 APPELSIN - ', DL VALN@DDER - SALT OG PEBER

SADAN G@R DU

Snit rgdkalen fint, evt. pd et mandolinjern. Skaer eble og appelsin i tern. Bland det i
kilen sammen med granatablekernerne. Pres appelsinsaften ud over salaten, drys
med valngdder og smag evt. salaten til med lidt salt og peber.

Redkalssalaten er en af mine favoritter ved julebordet, for det er altid her, jeg far lov
at szette mit "touch” pa den klassiske menu. Jeg er maske en sundhedsfreak, det ved
min familie. Derfor far jeg lov til at lave rgdkalssalaten som det sunde input, nok mest
af alt fordi jeg selv synes, der skal veere en salat pa bordet til at opveje den fede mad.
Opskriften her er ikke fancy pa nogen made, den er nem, enkel og velsmagende.

TIPS

| stedet for valngdder kan hasselngdder eller mandler ogsa

bruges. Hvis du bruger hasselngdder eller mandler, s& prev at

JULEFROKOST riste dem 7 min ved 200 grader i ovnen, det giver dem en mere
kraftfuld og spréd ngddesmag.




JULESALAT

MED AND OG JULENS FRUGTER

DET SKAL DU BRUGE

1 ANDEBRYST - FELDSALAT - R@D SPIDSKAL - A£BLE - APPELSIN
MANDARIN - GRANATABLEKERNER

SADAN G@R DU

En kaempe skal salat er bare skant. Det far krop og sjael til at strutte af sundhed, og i
denne mgrke tid kan der godt vaere brug for en skal med spruttende energi. Jeg kan til
tider godt fgle mig omringet af peberngdder og brun sovs, og sa er det bare dejligt, at
jeg kan bruge &rstidens grant til at lave den skanneste salat af rester fra kaleskabet.

Salaten kan laves af, "hvad du nu lige har”, eller du kan fglge ingredienslisten. Salaten
er teenkt som en restsalat, idet du kan bruge kgdtyperne fra kapitlet "Juleaftensmad”
og tilfgje rester af radkal, redkalssalat eller grgnkalssalat. Jeg har brugt en neutral
feldsalat, da jeg synes, den smager sként sammen med and. Salaten har ikke nogen
dressing, den har masser af sgdme og smag fra frugterne, sa det behgves ikke. Jeg
har brugt granataeblekerner sam drys, men det kunne lige s& godt veere ristede
hasselngdder eller brombaer. Saet fantasien pa spil, saml dine rester og lav en fantas-

tisk julesalatbowle.

JULEFROKOST




JULEAFTENSMAD

Juleaften spiser nogle flaeskesteg, andre kalkun, selv spiser jeg and. Juleaften spiser jeg
alt: Sovs, kartofler, peberngdder og konfekt, hvis jeg altsa har lyst. Jeg spiser mig meet,
men ikke propmaeet, og s ngjes jeg med den fede, leekre julemad til seerlige lejligheder.
Alle andre aftener i december spiser jeg stort set, som jeg plejer: En menu bestdende af
en masse af arstidens grantsager, en fedtfattig proteinkilde og en fuldkornsstivelseskilde.
Menuen kan sagtens smage af jul, og i kapitlet her giver jeg inspiration til, hvordan de

varme juleretter kan serveres med et sundheds-touch.

Tilbehgret og kadet serveres i kombination p3 kryds og tvaers. Jeg praesenterer nogle

serveringforslag, men mix og match, som du har lyst til.




KYLLING STEGT SOM AND

KYLLINGESTEG FYLDT MED £BLER 0G SVESKER

DET SKAL DU BRUGE

EN HEL KYLLING - 1 A&BLE - 10 SVESKER -
FRISK ROSMARIN ELLER TIMIAN - 1 TSK SALT

\ SADAN G@R DU

Skaer ablet i tern og fyld det i kyllingen sammen med svesker og rosmarin. Gnid skin-
det med rigeligt salt. Leeg kyllingen i et ovnfast fad og steg den i oven ved 200 grader i
ca. 75 min., til skindet er spradt. Husk at stege den med brystet opad.

En hel kylling er altid laekkert, fordi det naesten er umuligt at stege kgdet tart.
kyllingen fyldes, giver de sgde svesker og et syrligt madaeble masser af smag til
kadet. Servér kyllingestegen til kartofler, redkal, jordskokkechips ag méske en

grenkalssalat, som var det andesteg.

TIPS
JULEAFTENSMAD Pil skroget og lav en leekker hgnsesalat af resterne.




RODKAL

HJEMMELAVET R@DKAL UDEN TILSAT SUKKER

DET SKAL DU BRUGE

2, RGDKAL - 1SPSKSM@R - 2 DL HJEMMEPRESSET A£BLEMOST ELLER
UFILTRERET £BLEJUICE - 1 DL BALSAMICOEDDIKE - 2 SPSK RIBSGELE
LIDT SALT

SADAN G@R DU

Snit rgdkalen i tynde strimler, evt. p3 et mandolinjern. Smelt smgrret i en gryde, tilszet
kilen og lad den falde sammen. Nar kalen er faldet sammen, tilszettes sblemost,
balsamico og ribsgelé. Lad det simre under lag i to timer, rgr i kalen med jeevne mel-
lemrum. Tilseet mere seblemost eller lidt vand, hvis kalen er ved at koge tgr. Smag
kalen til med ribsgele og salt.

Ingen and uden rgdkal!

| og med radkal er en grantsag, hverfor sé ikke beholde noget af dens sundhed, nu
hvor der er s3 meget andet fedt- og sukkerholdigt mad her i julen. En feerdigkgbt
rgdkal er ofte fyldt med masser af sukker. Denne variant her har et minimum af tilsat
sukker, som kun kommer fra ribsgeléen. Rgdkalen er nem at lave, det tager lidt tid,
men nar ferst den er lavet, kan den holde sig i kaleskabet og varmes op lige som den
kgbte. Rgdkal er blandt andet rigtig godt til and, flaeskesteq, roastbeef og frikadeller.

TIPS

Lav gerne redkalen i god tid, idet den kun bliver bedre efter et par

dage i kaleskabet.
JULEAFTENSMAD Den holder sig ca. 5 dage i kaleskabet i en lufttaet beholder.

| stedet for smar kan du ogsa bruge en rest andefedt.




FRIKADELLER

SAFTIGE FRIKADELLER MED EN SKJULT GR@ANTSAG

DET SKAL DU BRUGE

1 KG HAKKET KALV OG FLESK - 1L®G - -2 /ABLE - 3 PERSILLER@DDER -
2/&G - 1SPSKHUSK - 1SPSKGROFTSALT - PEBER

SADAN G@R DU

Riv able, persilleredder og lag pa et rivejern. Rar det i farsen, tilsaet seg, HUSK, salt
og peber. Lad farsen treekke 10 min., inden du steger frikadellerne pa panden i lidt

smar.

Frikadeller hgrer sig til en julefrokost! For mig skal frikadellerne smage af frikadeller,
men de ma ikke vaere tarre, og sd forsgger jeg at snige nogle grantsager ind, hvor jeg
kan. Disse frikadeller er tilfgrt persillerod og aeble, hvilket ggr dem saftige og laekre.
Frikadellerne er lavet med en hgj kgdprocent, samlet med seg og HUSK for at bevare

et hgjt proteinindhold.

TIPS

JULEAFTENSMAD | stedet for HUSK kan du bruge havregryn eller mel til at holde

sammen pa farsen, eller du kan helt undlade det.




STUVET HVIDKAL

GAMMELDAWS STUVET HVIDKAL, NU FEDTFATTIG 0G PROTEINRIG

DET SKAL DU BRUGE

2 HVIDKAL - 2 /&G - 4DLMAELK - 1TSKSALT - LIDT REVET MUSKATN@D

SADAN G@R DU

Snit hvidkalen fint, evt. pa et mandolinjern. Blancher kalen i let saltet, kogende vand i
ca. 5 min.

Pisk 2eg og meaelk sammen og varm det langsomt op i en gryde under amrgring, til det
tykner. Det ma ikke koge! Bliver det for varmt, skiller det. Tilsaet salt og riv lidt

muskatngd i meelkesovsen. Heeld sovsen over kalen og vend det sammen.

Stuvet hvidkal er det perfekte tilbehgr til frikadeller.

TIPS

JULEAFTENSMAD Du kan selv vaelge, hvilken type kal du har lyst til i maelkesovsen.




FLASKESTEG

MED JORDSKOKKECHIPS 0G BAGT £BLE MED SVESKER

DET SKAL DU BRUGE

1 FLAESKESTEG - CA1LITERVAND - 5JORDSKOKKER - 1SPSKGROFT SALT
2 ABLER - 4 SVESKER

SADAN G@R DU

Rids sveerene op helt ned til kgdet og gnub svaerene godt ind i groft salt. Sgrg for at
komme godt med salt imellem svaerene. Laeg stegen i en bradepande og gar stegen
plan ved at folde sglvpapir under stegen, sa svaerene bliver lige sprede over det hele.
Fyld vand naesten op til svaerene og seet stegen i ovnen pa 200 grader i ca. 2 timer,

eller til stegen nar en kernetemperatur pa 65 grader.

Jordskokkechips: Vask jordskokkerne grundigt. Skaer dem til chips p3 et mandolin-
jern. Fordel chipsene i et lag pa en bradepande, drys med salt. Rist jordskokkerne
sprgde i ovnen i ca. 20 min. ved 200 grader, hold gje med, de ikke blive for breendte.
/Ebler med svesker:

Halver eeblerne og lav en fordybning i midten. Laeg en sveske | hvert aeble. Bag

ablerne i ovnen i 20 min. ved 200 grader.

Fleeskesteg erisig selv tung og kalorieteet, men for mig er det ikke jul uden
flaeskesteg. Hele tricket til og filosofien bag denne flaeskesteq er derfor at lave

tilbehgret sa let og leekkeret, at du ikke savner savs og de franske kartofler.

TIPS

JULEAFTENSMAD Server evt. flaeskestegen med kogte kartofler og redkal




AND

MED JORDSKOKKEMOS

DET SKAL DU BRUGE

2 STK ANDEBRYST - 300 G JORDSKOKKER - "2 BAKKE CHAMPIGNON -
1 SPSK TORREDE TRANEBAR

SADAN G@R DU

Vask jordskokkerne grundigt, kog dem mgre i ca. 20 min. Blend jordskokkerne med
salt og lidt af kogevandet, til mosen har den gnskede konsistens.

Gnid skindsiden af anden med rigeligt salt. Leeg denne side nedad pd en kold pande,
steg andenica. 10 min., til skindet er sprgdt, vend anden og steg den

yderligere 10-12 min. Lad anden traekke inden servering.

Renger champignonerne, skaer dem i skiver og rist dem p4 panden.

Server andebrystet med mos, champignon, tranebzer og evt. jordskokkechips og bal-
samico glace.

Jeg elsker and. Her er mit bud pa sundt tilbehar til det laekre andekad.

JULEAFTENSMAD




APPELSINMARINERET
KYLLING

MED £BLER 0G L@G

DET SKAL DU BRUGE

4 KYLLINGEFILETER - SAFT AF 1 APPELSIN - 1 /&BLE - 2L0G - 1 TSKKANEL

SADAN G@R DU

Teend ovnen pa 200 grader. Hak zeble og lgg i tern. Lzeg kyllingefileterne i et ovnfast
fad, fordel aeble og lgg omkring kyllingerne. Pres appelsinsaften ud over kyllingerne.
Drys kyllingerne med kanel. Bag det i ovnen i ca. 20 minutter.

Kylling er maske ikke saerlig julet. Men midt i al julemaden er der brug for hverdags-
retter, som ikke ligger sa tungt. Derfor opstod denne opskrift pa en virkelig saftig kyl-
ling. En hverdagsret med julede undertoner. Kyllingen serverer jeg til ris, hvor jeg

bruger marinaden som sauce og dertil 0gsa en frisk salat.

JULEAFTENSMAD




JULEGODTER

Julegodteskdlen skal indeholde lidt for enhver smag! Noget hjemmelavet, noget kabt,
noget sundt, noget nyt og noget grant, sa kan folk selv vaelge, hvad de har lyst til. En
julegodteskal er egentlig et forfeerdeligt koncept, hvis det overhavedet er et koncept?
Det frister og indbyder til at putte sgde sager i munden. Derfor mener jeg, at man
sagtens kan mikse en skal af lidt sundere "konfekt”, evt. grentsag ve og julens

frugter, med de traditionelle julesmakager og konfekt. | kapitlet her far du en masse

lzekre opskrifter pa sundere julegadter, som du kan fylde i din godteskal.




ABLESKIVER

MED £BLE

DET SKAL DU BRUGE

3 A£G, PISKET HVERFOR SIG - 1 DLHYTTEOST - 2DL KERNEMAELK - 1TSK
NATRON - CA.1DL £BLEMOS (AFET £BLE] - 1 TSK KARDEMOMME - 2DL
HAVREGRYN, MALET TIL MEL - VANILJEPULVER + CITRONSKAL - 1 SPSKHUSK

HINDBZARMARMELADE

1 DL FROSNE HINDBAR - 1 KNIVSPIDS VANILJE - 1 TSKHUSK

SADAN G@R DU

Start med at lave marmeladen ved at optg hindbaerrene i mikroovnen, rgr derefter
vanilje og HUSK i hindbaerrene og seet det til kal.

Til &=bleskiverne start da med at skille blommerne fra hviderne. Blend aeggeblomme
med de gvrige ingredienser med en stavblender og lad dejen st og traekke et par
minutter. Pisk azggehviderne stive og vend dem i dejen.

Fyld dejen i en sprgjtepose og bag &bleskiverne i et sebleskivejern. Server zble-
skiverne med marmeladen og maske lidt Sukrin Melis.

Ableskiver er noget af det bedste ved julen. Hjemmelavede zebleskiver er ren luksus,
0g gér man sig selv og sine gaester den umage at lave hjemmelavet, hvorfor sa ikke
lave en sundere udgave. Disse xbleskiver er sa gode, at ingen ville opdage, at det ikke
er den traditionelle opskrift.

TIPS

Til bleskivebagning: Fyld hullerne 1/3 op, vend ableskiverne

JULEGODTER

halvt rundt og fyld mere dej i hullet, sa bliver de mere runde, men

kan dog alligevel falde lidt sammen.



HAVREGRYNSKUGLER

PROTEINRIGE HAVREGRYNSKUGLER UDEN SM@R 0G SUKKER

DET SKAL DU BRUGE

150 G DADLER - 4SPSKGOD, STARK KAFFE - 2 SPSK KAKAO
1 SCOOP CHOKOLADEPROTEINPULVER (CA. 25-30 G) - 120 G FINVALSET HAVRE-
GRYN

SADAN G@R DU

Fjern stenene fra dadlerne og blend dem i en foodprocessor sammen med kaffe,
kakao og proteinpulver til en ensartet klistret masse. Rgr havregrynene i massen og
stil den | kgleskabet. Efter ca. en halv time kan massen rulles til kugler. Tril kuglerne i

havregryn eller kokosmel.

Havregrynskugler frembringer nostalgien og minderne fra barndommen. Disse havre-
grynskugler er for alle. De klistrer mindst lige sa meget som de traditionelle havre-
grynskugler, her er det bare ikke smgrret, der far dem til at klistre, men derimod
dadlerne. Tag endelig barnene med i kekkenet, nar du laver havregrynskugler. Her
kan du maske skifte kaffen ud med appelsinsaft. De sgde, skanne kugler er s leekre

og nemme at lave, at jeg vil pastd, at de kan bruges hele aret rundt.

TIPS

JULEGODTER Proteinpulveret kan erstattes af ekstra kakao og flere havregryn.
Havregrynskuglerne kan holde sig i flere dage i kaleskabet.




MARCIPAN

SODE MARCIPANGRISE UDEN TILSAT SUKKER

DET SKAL DU BRUGE

2 DL KOGTE HVIDE B@NNER - 1 DL SMUTTEDE MANDLER
2 SCOOP VANILJEPROTEINPULVER

SADAN G@R DU

Blend alle ingredienserne i en foodprocessor til en ensartet masse.

Leeg marcipanen | kgleskabet en halv time, hvorefter den er klar til at blive rullet eller
formet.

Hvis der er noget, der kan samle hele familien i kgkkenet, er det marcipan. Marcipan
harer godteskalen til, og man stopper sjeldent, fgr skilen er tom. Denne marcipan er
uden tilsat sukker og indeholder faerre mandler end den traditionelle opskrift. Dette

ger marcipanen vaesentligt mere kaloriefattig, og det ger derfor ikke s& meget, at du
og familien tgmmer skalen.

JULEGODTER




DADELKUGLER

SUNDERE JULEKONFEKT

DET SKAL DU BRUGE

150 G DADLER - 1 DL HASSELN@DDER - 1 DL MANDLER - 1/2 TSK KANEL
1 SPSKVAND - 2 SPSK KAKAO

SADAN G@R DU

Blend alle ingredienserne i en foodprocessar til en ensartet masse. Tril massen til
kugler og tril dem i hakkede ngdder, kakao eller kakosmel.

Disse dadelkugler er ikke kaloriefattige, men de er uden smer og sukker og fulde af
naering fra gode fgdevarer. Triller du daddelkuglerne | hakkede ristede hasselngdder,
smager de lidt som Ferrero Rocher.

TIPS

JULEGODTER Opbevar dadelkuglerne i kaleskabet, de kan holde sig i mange dage.




KNZAKBROD

NAESTEN KUN LAVET AF KERNER

DET SKAL DU BRUGE

1 DL HORFR® - 1 DL SOLSIKKEKERNER - 1 DL SESAMFR@ -
1 DL GRASKARKERNER - 1 SPSKHUSK - 1 TSKSALT - 1DLVAND - 1 A£G

SADAN G@R DU

Bland alle ingredienserne. Lad massen traekke i 30 min. Fardel herefter massen pa en
bradepande med bagepapir, brug haenderne eller en dejskraber, som du dypper i
vand, eftersom massen klistrer meget. Spred massen ud, sa den bliver sa tynd sam
mulig. Bag knaekbrgdet i ovnen ved omk. 150 grader i ca. en time. Hold gje undervejs,
det ma ikke blive braendt. Lad knaekbredet kale af og knaek det herefter i passende

stgrrelser

Knzekbrdd er i sig selv ikke saerlig julet. Men for mig er et laekkert ostebard noget, der
hdgrer sig julen til, og her er der behov for et laekkert kernefyldt knaekbrgd.

| juledagene harvi i min familie tradition for at servere en stribe forskellige lsekre oste
til en lun kap te, ag alt hvad der ellers hgrer til aftenhyggen, nar vi sidder under
teeppet og ser en god julefilm.

Ost er lige s& meget en del af julefrokosten, og hertil passer knackbradet ogsd perfekt.

JULEGODTER




24

BAGT ABLE

NEM, LUN OG LEKKER A£BLEDESSERT

DET SKAL DU BRUGE

1 £ABLE

SADAN G@R DU

Szt zblet i en kop og saet det i mikroovnen i ca. 2 min. ved fuld effekt. Ablet bliver til

grgd under skraellen, drys med lidt kanel og spis det direkte med en ske fra koppen.

Vi kender alle det at have lyst til noget sgdt, szerligt efter aftensmaden og isaer hvis
man skal hygge sig. Her er der en sgd, rigtig hyggelig og lynhurtig snack, som smager
af aeblekage, men som ikke vaelter kalorieregnskabet. Jeg synes virkelig, det er hyg-

geligt og leekkert at grave den lune seblemos ud af skrzellen, direkte fra koppen.

TIPS
JULEGODTER Skrab aeblegrgden ud af skraellen, top den med skyr rgrt med

vanilje og hasselngdder, s& har du en "gammeldaws” &blekage.




[ate
Tak fordi du har valgt at leese min e-julekogebog. Jeg haber, du har fundet en masse

inspiration.

Mangler du hjzlp til din treening eller endnu mere inspiration til hverdagsmad, s lees

mere pa www.unlimitedperformance.dk
Jegvil elske at se dine kgkkenudfoldelser med opskrifterne fra e-julekogebogen. Del
dine madbilleder med mig under #24sundejuleopskrifter pa Instagram, det vil ggre

mig rigtig glad.

Til slut skal der lyde en stor tak til Katarina Odsbjerg for korrekturleesning
og Nicky Christensen for opszetning af bogen, uden jer havde dette ikke veeret muligt.
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f@anne.sondergaard



