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Tilbehør og Snack:

Sennepsmarinerede, bagte gulerødder!

1 kg 
Gulerødder - skrællede i små stave
1/2 dl 
Olivenolie
1/4-1/2 dl 
Dijonsennep
 
Salt og peber

Olie, sennep, salt og peber piskes sammen i en skål
gulerødderne vendes i marinaden og lægges i et ildfast fad
bag gulerødderne ved 175 grader i ca20 min.
Dip/Dressing til gulerodsstave/råkost!
Dip: 
1.pk (3stk) knorr hvidløgsovs, eller knorr Græsk sovs.
Drysses i 0,5 liter Cream Fraiche, mikses til den bliver gul/grøn.

Tzatziki: 
Fyld 1 styk kaffefilter med yoghurt (ca. 1L) naturel (6 % eller mindre) lad vand dryppe af under natten. Efter den er dryppet af er der ca 0,5 L tilbage, i den mikser du 1/2 agurk i små terninger og 50-75 g presset hvidløg (hvidløgspresset).

Spinat boller!

1dl 
Tykmælk

5dl
Lunken vand

1pk.
Gær

200 g.
Optøet hakket spinat

1spsk.
Sukker

3tsk
Salt

2tsk.
Muskatnød

1kg.
Hvedemel.

Gæren opløses i væsken, spinat tilsættes, mel og krydderier blandes i, det skal være en meget lind dej, som kan røres med en grydeske, hæver til dobbelt størrelse, æltes derefter ned og sættes på pladen med en stor ske, hæver derefter igen til dobbelt størrelse, bages ca 15 min ved 200 grader.

Ananas sandwich!

1 skive rugbrød, helst grov
1 skive ananas
1 skive ost, gerne fedtfattig.

smid ananas skiven på rugbrødet, så en osteskive ovenpå, spred lidt groft peber på og lidt groft salt, varm i ovnen til osten er smeltet, IKKE i micro-ovnen. Da brødet ellers bliver blødt. 
Ved vægttab: Kun EN skive pr dag. Gerne om aften til et glas danskvand.

Frugtsalat!

1 
Appelsin
1
Æble

¼.
Ananas
2 
Pærer
½ 
Friskpresset citron.
75g. 
Yoghurt naturel, eller a38
1 tsk.
Honning (brug helst flydende)
2 
Mynte blade

Skræl og skær frugterne i små tern, kommes i en skål
yoghurt, citronsaft, honning røres sammen og blandes med frugterne.
pynt med mynteblad.

kan også bruges til morgenmad dog kun.
1,½ dl. yoghurtnaturel /a38, med blandet friskskåret frugt (tilsvarende 2 stk. frugt) 
Æblekage!

2 æg. 
200g. mel
150g. sukker
8 æbler
kanelsukker.

rør æg, mel sukker sammen og hæld det i en lille smurt form. 
skæld og skær æblerne i tynde skiver læg dem oven på dejen.
drys forsigtigt kanelsukkeret over æblerne.
bagetid 20min v/180 grader. (kan fryses)
Grovbrød!

5dl. 
Grovhakkede rugkerner. (ligges i blød natten)
1 pk.
Gær.
½l. 
Vand.
1 dl. 
Skummemælk/minimælk
1 
løg, revet.
2
Frisk hakkede tomatter (med skin)
1 tsk. 
Salt 
½ tsk. 
Honning (flydende)
Durum mel 
(mængde per øjemål, indtil dejen er fast, se vejledning på pakken)

Bland mælk og vand sammen, opløs gæren, kom salt og honning i. Hak tomaterne og riv løget og tilsat disse. Tilføj grovkernene
 (husk at hælde vandet fra) til sidst tilsættes durummelet. 
lad dejen hæve i 10 min et koldt sted. 
form boller, flutes, eller brød. 
lad den hæve 15 min
Forvarm oven på varmluftsovn: 180¤ eller almindelig: 200¤
Bagetid 10-15 min for flutes eller boller
Bagetid 18-23 min for brød.

Grillbrød!
2 
tomater (store)
1 
løg
2 
fed hvidløg
20 g 
olie
2 dl. 
kerner(rug el hvede)
5 l. 
vand
1 dl 
mælk
1 pk. 
gær.
 
grahamsmel.
 
evt. paprika eller andre krydderier (ikke salt)

Tag vand og kerner i en gryde, lad kernerne koge op i 4 min. (husk at rører)
tag tomat, løg og hvidløg og blande det (kan også hakkes meget fint) kom olien i blandingen. evt. krydderier. lad det trække mens kernerne køler af (ca 10 min.)
si vand fra kerner og kom mælken i, vent til den er lunket kom gær i, når denne er opløst kommes blandingen i, sammen med kernerne. Røres godt rundt. Hæld derefter grahamsmel i indtil at dejen er sammenhængende. lad dejen hæve 20 min.
Form små runde boller, som trykkes helt flade, smides på grillen, til de virker bagte, husk at vende dem.
Sunde pandekager!

3 
æggehvider
40 g. 
havregryn
1-3 tsk.
sødemiddel
1 tsk. 
kardemomme
½ dl.
skummetmælk
Evt. ½ banan eller nogle jordbær 

Det hele piskes godt sammen med en elpisker. Stil dejen på køl, mens du varmer en teflonpande. Steg pandekagerne på hver side til de er gyldne
Frokost eller aftensmad:

Salat med skaldyr el. fisk!
2-3 personer.

¼. 
Honningmelon
1.
Æble 
5.
Radiser
½. 
Agurk
¼. 
Iceberg
10. 
Champignon
1. 
løg.
3 spsk.
Hjemmelavet hvidløgsolie 
(3dl god olie, som er velegent til salat og 5 fed hvidløg knuses i olien, og stilles i køleskab bedst efter et døgn... langtidsholdbar) 
2 spsk.
Frysetørret salat krydderi. 
skaldyr, fisk efter eget valg. (ca.300g.)

Tænd oven på 200¤
rens og skær champignonerne i kvarte. orden skaldyr/fisk (små stykker) stil disse i ovnen i 15 min.
skær æble, melon, radiser, agurk løg og Iceberg fint og bland disse i skål kom hvidløgolien i salaten og salatkrydderiet i og vend blanding til det er fordelt, så det ser indbydende ud. 
Tag champignoner og skaldyr/fisk ud og vend i salaten.
Tomatsauce til pasta!
4personer

3 
tomater 
1 
mellem stort løg 
1 ds 
flået tomater
50-60g 
bacon  
1 spsk 
tomat pure
½ spsk 
oliven olie
1 tsk 
æble eddike 
1 tsk 
salt 
½ tsk 
sukker 
1 knivspids 
peber


Bacon ristes i en gryde med olie, tomater og løg tilsættes ristes, pure og flået tomater tilsættes koges 5-10 minutter smages til med eddike, sukker, salt og peber.

Omelet, med fyld!
2-3 personer.

2 
Kartofler
1 
Porre
1 
Snackpeber
100g 
Rejer/krebs (evt. brug kylling i stedet).
3 
Æg
1dl 
Hvedemel
½ tske 
Bagepulver.
3/4dl 
Mælk
 
1 knivspis chilli, eller kvart frisk chilli.
 
Salt
 
Peber
 
evt. 2 fed hvidløg

orden kartofler, porre, og snackpeber og skær dem i bitte små tern, eller riv dem på jern.
svits grønsager og rejer på panden (uden fedtstof)
pisk æg, mælk, mel, bagepulver, salt peber, hvidløg og chilli.
hæld det ud over grøntsager og rejer/krebs
rør i det i 1 min. tids, skru helt ned for blusset og lad det hele stå og simre i 12 min. (Bruger man en smedejernspande. prøv at bage omeletten i oven på 200¤ i 15 min.)

serveres med groft brød eller en lækker salat med tomat, agurk, broccoli el. blomkål, champignon eller hvad man nu kan lide (ingen ærter og majs, da der er mel i omeletten).
Torskefad!
4 personer.

1 kg. 
Torsk file el. stykker/steak.
8 
Små kartofler
2 
Rødløg
4 
Fed hvidløg 
½ 
Chillifrugt 
1/4 dl. 
Olie.
 
Salt
 
Peber
 
Persille (en kvist)
 
Purløg (en kvist)
 
Skalotteløg (½ stk)


Kartofler, rødløg, hvidløg, skalotteløg, chili ordnes og skæres i små stykker.
Hældes i et ildfast fad, kom olie i, salt peber persille, purløg hældes ud over blandingen.
i oven 200¤ i 30 min (lad evt., grønsagerne stå i et par timer og trække marinaden inden det sættes i oven), rør i grønsagsblandingen, herefter lægges torsken over grøntsagerne, og i oven i 40 min. (Husk at dække over med staniol el lign. 

Hertil serves: 
Revet gulerod med ananas.
Groft brød

NB: sovsen er det sidste boilion i fadet når maden er tilberedt el. citrus/ananas saft.
Varm bønnesalat!

1ps.
Frosne grønne bønner
1-2 
Fed friskhakket hvidløg
250 g 
Cherry tomater 1/2-1 dl friskhakket persille
75 g 
Fetaost i små tern
 
evt. 2 dl kogte brune ris
 
Urtesalt og peber

De frosne bønner koges kort (2min ca)
bønnerne svitses i olivenolie på en pande, sammen med hvidløg og evt. ris
Når bønnerne er ved at være nok (ca 5 min) tilsættes tomater persille og feta og det vendes forsigtigt rundt.
Slut af med at krydre med urtesalt og feta 

Kartoffelmos med stegt champignoner!
1 person.

2 
Kartofler.
1 
Løg
1 
Stor gulerod
1 
Fed hvidløg
½ l. 
Vand 
 
Paprika peber evt. lidt salt
6 
Store champignoner i både


Skær grønsagerne i tern om kog dem i ca. 20 min., hæld det meste vand fra, men gem lidt, kom krydderier i og mos massen. 
serveres med 6 store champignoner (skåret i både), som er stegt på panden (uden brug af fedtstof, der er saft i svampen, så man skal intet bruge), til de er helt mørke.  
Hokkaidosuppe!

½. 
Hokkaido græskar
1. 
Porre
2. 
Fed hvidløg
1 spsk. 
Olivenolie
1/2 dl. 
Soyafløde
1 tsk. 
Timian
 
Urtesalt, Chili, Safran, Karry
Grøntsags bouillon vand i en mængde så hokkaidostykkerne er dækket.


Dressing til pynt:

2dl.
 fromage frais rørt med hvidløg, salt og peber.


Hokkaidoen skrælles og skæres i ret store stykker
finthakket porre og hvidløg svitses i en gryde. hokkaidostykkerne tilsættes og det hele sauteres i nogle få minutter
boilion og vand hældes ved til det dækker, og hokkaidoen koges mør i ca. 40 min, herefter blandes alt og hældes tilbage i gryden. slut af med at tilsætte fløden og krydderierne

Grøntsagssuppe!

½l. 
vand
25g.
 løg 
100g 
hvidkål
1ds. 
flåede hakkede tomater
50g 
grønne bønner
100g 
gulerødder
½. 
grøn peberfrugt
50g 
selleri finthakket 
 
chili, peber, karry, persille, frisk ingefær, 

 
evt. en smule hot sauce eller tabasco 

Skær grøntsager i tern. Med masser af chili og ingefær bliver den rigtigt "forbrændende". Dæk grøntsagerne med vand og kog en 10 minutters tid. Herefter skal det simre en tyve minutter til sagerne er møre, men lidt sprøde. Kan varmes op igen eller spises kold. 
Rejesalat!

2 
Æg, kogt, skåret i små både
50g 
Agurk, i tern.
2 
Radiser, i tern.
1 
Revet gulerod.
50g 
Rejer
20g 
Rød kaviar.

Blandes, og anrettes i en lille skål, eller fad (ikke for stor)
kan evt. serveres med groft brød, eller 2 skeer dressing hjemmelavet federe mindre.
Udrensnings kur:

Fedtforbrændingssuppe!
Kilojoule i hele retten: 4917. Kcal pr. person: 293. 
Energifordeling: Protein 13%, fedt 14% og kulhydrat 72%.
Ingredienser: 
½ - 1 hvidkålshoved (ca. 1,5 kg u/stok, det var hvad gryden kunne rumme) 
2 løg 
2 grønne peberfrugter 
1 hel bundt bladselleri (ca. 900 g) 
1 ds hakkede flåede tomater 
5 stk grøntsagsbouillonterninger 
Ca 2½ l vand, så grøntsagerne efter et par minutters kogning er dækket af vand. 
evt. 2 røde chili uden frøstol, finthakket - giver lidt ekstra smag til suppen og chili er godt for forbrændingen. 

Hak grøntsagerne meget fint. 
Kog det hele i 10 min. 
Grøntsagerne skal være dækket af vand. 
Sænk temp. og lad det simre til det hele er kogt. 


Tips! 
Suppen kan tilberedes og varmes op igen flere gange. 
Den første portion suppe havde jeg i 3 dage, hvor den stod i køleskabet. 
Suppen bliver faktisk bedre som dagene går. 
"2. dags suppe smager bedst". 
Frysning af suppen er også OK. 
HUSK, HUSK!!!!!!!!!!

1. Der må IKKE drikkes alkohol i de 7 dage kuren varer - da alkohol sænker fedtforbrændingen. 
2. Ingen kulsyreholdige drikke - drik kun vand, usødet juice, skummetmælk, usødet the og kaffe uden sukker og fløde. 
3. Intet af maden må tilberedes i olie eller anden fedtstof. 
4. Brød, mel, sukker og andre sødemidler er bandlyst. 


Selve kuren forløber sådan her: 

Dag 1: 
Spis kun den "FEDTFORBRÆNDENDE SUPPE” og FRUGTER. Du kan spise alle slags frugter på nær bananer. Honningmeloner og vandmeloner har et lavere kalorieindhold end de fleste andre frugter og er især anbefalet. 
HUSK: Drik kun frugtjuice eller vand. 

Dag 2: 
En dag med kun grønsager. Spis den "FEDTFORBRÆNDENDE SUPPE" med tilhørende friske grønsager indtil du ikke kan spise mere. Spis grønsagerne rå, dampet, grydestegt i kraften fra suppen, men tilbered uden brug af smør eller lignende. Spis fortrinsvist salat af enhver art, men undgå grønærter, bønner og majs. Spis grønsagerne sammen med suppen. Til aftensmaden: Beløn dig selv med en stor bagt kartoffel (med lidt smør eller olivenolie, hvis ønskes). 
Spis ingen frugter denne dag. 



Dag 3: 
Dagen i dag er en kombination af de to første dage. Spis al den "FEDTFORBRÆNDENDE SUPPE” , frugt (på nær bananer) og grønsager du vil. 
IKKE nogen bagt kartoffel i dag. 
Fremskrift efter 3 dage: Hvis du har spist i henhold til ovenstående de sidste 3 dage, og ikke har snydt, vil du for nuværende have tabt dig mellem 5-7 pund (2,5 - 3,5 kg). 

Dag 4:

 Spis kun "FEDTFORBRÆNDENDESUPPE" og bananer, og drik kun skummet= mælk og vand. Du kan spise op til 3 bananer, drikke 2 glas skummetmælk og så meget vand du vil. spis så meget af suppen du vil. Bananer har et højt kalorie- og kulhydratindhold og calcium for at erstatte længslen efter søde sager. 

Dag 5:

 l dag er steak- og tomatdag. Du må spise op til 350 gram ”rent kød” eller kylling (uden skind eller) fisk og op til 6 friske tomater (eller tilsvarende vægt af dåsetomater). Prøv, om muligt, at drikke 6-8 glas vand for at skylle urinsyren ud af kroppen. Spis den "FEDTFORBRÆNDENDE SUPPE" mindst en gang i dagens løb. 


Dag 6:

 l dag er "steak"- og grønsagsdag. Spis alt det "rene kød" og grønsager du vil i dag. Du kan endda spise op til 2 eller 3 steaks, hvis du ønsker, med grøntsager (minus grønærter,bønner og majs), men ingen bagt kartoffel. Spis den ”FEDTFORBRÆNDENDENDE SUPPE” mindst en gang i dagens løb. 

Dag 7:

Spis kun ris, usødet frugtJuice og grønsager. Igen: Spis så meget du kan. Vær sikker på at indtage den "FEDTFORBRÆNDENDE SUPPE” mindst en gang i dagens løb. 

RESULTAT:

Fremskridt efter 7 dage: efter afslutningen af den 7. dag, hvis du ikke har snydt, vil du nu have tabt dig mellem 10-17 pund (5 - 8,5 kg.). Hvis du har tabt dig mere end 15 pund (7,5 kg.), så afhold dig fra diæten i 2 fulde døgn før du starter forfra på diæten Igen. 
Denne ”syv dages diæt” - kan bruges så ofte, som du vil. Faktisk vil den "rense" din krop for alle "urenheder" og give dig en følelse af velbehag som aldrig før. 
Om kuren er sund uge efter uge, kan diskuteres. Men den er alle tiders til at komme i gang på, eller hvis man er gået i stå.
Susan Hansen, m.fl.
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Disse opskrifter er nogle jeg fundet rundt omkring, på nettet, nogle har jeg selv lavet i forbindelse med mit vægttab. Andre har jeg modtaget af venner og bekendte. Tusind tak til alle, uden jer var denne lille bog ikke blevet til.











