INSPIRATIONS OPSKRIFTER

KETO BS STONE

LIDT OM MIG

KETO "ER MERE END
VAGTTAB - DET
SUNDHEDSFREMMENDE
SYGDOMSFOREBYGGENDE Ot
HELBREDENDE.

Jeg, Brian Stone startede for ca 1
mdr. siden pa keto og her 54 kg
lettere og fra 4xI til L/m Og
MANGE cm er der rggetp
maven... | flere &r inden start led |
af ikke kunne sove, nogle gange
der 48 timer fgrend jeg kunne so\
og sa var det max-3timer.

| dag sover jeg som en sten
Intet forhgjet blodtryk, hjertet
pumper normalt og har mere
energi end jeg nogensinde hi
haft, OG DET VILDE ER AT
mine lunger er erklaerébr
raske hvilket burde veere
umuligt.

Livskvaliteten er tilbage sa je
styrketraener 3l gange i ugen
cykler og gar i snit 10 km hve
dag

Jeg havde forhgjet blodtryk og he
puls grundet en kronisk
lungesygdom der med tiden kraev
transplantation

Og veeret afhaengig af morfin i 17
pga. smerter og ingesmergi...
Aktivitetsniveauet og livskvalitetel
varlig 0

Er medicin fri og ude af min
afhaengighed af morfin

Er i skrivende stund helt udel
nogen former for symptomer
paat have vaeret syg og haft

kronisk |l unge



Slow CoolPulledpork
med aeblecidereddike

Fantastisk pa boller eller endda p
of2yY 1 nf aNnax

Forberedelsestid.
Tilberedningstid.  Samlet tid.
Udstyr

10 minutter. 11 timer.

11 timer 10minutter. Slow Cooke
¢ 4,5 liter eller starre.

Ingredienser
ca 2 kg Nakkefilet

1/2 tsk. salt

1/2 tsk. peber

1/4 tsk. cayennepeber

1/4 tsk. Radechiliflager

1 tsk. hvidlggs pulver

1 kop bone broth pa kylling

1 hvidlgg i skiver

2 dI barbecue saud@rugermin
egen hjemmelavesauce)

1 dl eeblecidereddike derd,
ufilteret og med moder (moder er
den svampe der gar den til eddik

Fremgangsmade

Laeg Nakkefilet$lowcookeren
Drys salt, peber, cayennepeber,
chiliflager.

Heeld bone broth over og tilsaet |g

Heeld aeblecidereddike over.
Daek og kog pa lav i 10 timer. Elle
hait til 6-7.

Strimle nakkefileten og serve
pa boller eller blomkals ris

Kan jeg fryse svinekgdet, del
tilbage?

Ja det du, put det afkglede
Pulledpork iposer og kom i
fryseren. Klem al overskyden
luft ud.

Frys op til 6 maneder.




Barbecue sauce

Indrammetc jeg elsker at ngrde
med at lave egne krydderier, salte
og lignende. Jeg kan huske jeg p.
tidspunkt s& en opskrift pa
hjemmelavet BB&xrydderi i et af
madmagasinerne i efteraret, jeg
kan ikke praecis huske hvilket bla
det var, og har derfor déller ikke
kunne spore mig frem til opskrifte
igen, hvilket sergrenig meget. Jeg
kan dog bare huske at der indga
paprika, cayenne, lgg og timian i
opskriften. Sa jeg hoppede i
kokkenet og gik igang med at
eksperimentere, og er nu naet fre
til denne opskift, som jeg selv er
helt vild med. Den passer sa godi
bade pa bgffen til burgeren, til
kyllingen og i de hjemmelavede
palser. Kommes den i en bgtte m
teet sluttet 1ag, kan blandingen
holde sig i cirka et ar.

Ingredienser:

4 spsk. rgget paprika

1 spk. cayenne

2 spsk. groft salt

1 tsk. sort peber

2 spsk. tgrret timian

1% spsk. hvidlggspulver
1% spsk. lggpulver

200 ml mandelolie

1 stor snackpeber

Fremgangsmade:

Grill snackpeber sa skindet blir sc
- pil skindet af

Bland alle ingredienserne godt oc
grundigtsammenkom olien i og
snackpeberen i og blend til det
fordelt ¢ og sa er det ellers bare a
ga igang med at krydng




Grgnsags boller

Ingredienser:

200 g valgfri grent evidokkaidg
spidskal, squasinlomkal...
200gflgdeost evtmed smag ka
bruges alt afhaengig af smager
du gnsker.

200g mandel megller hvilken
form for ngdder du veelger at
blende

2 tsk.bagepulver.

1 dIpofiber (kan undlades og s¢
komme lidt mere mel i)

30 g smeltet Smar

1 tsk. Himalaya salt

4 &g

BOLLER AF SQUASH

Fremgangsmade

Kom grgnsagen i en foodprocess
og kar til det er helt findelt, tag of
og gem tilsenere.

Kom alle de resterne ingrediense
og kar til det er godt blandet, og ¢
kom grgnsagen i og kar til det en:
artet masse...

Form dejen til 4 store boller eller ¢
stk. morgenboller og leeg depa
en bageplade med bagepapir
pa...

Drys evt. med greeskar, sesamfrg
ellerandet...

Bag ved 190 gr i ca 20 minutter, t
bollerne er fylde odaste...

NB.NB.NB.NB.

Dejen skal hvile min 15 efter den
rart... s blir de som de skal og
FEte@RSNJI A11S dzRX




Meatza = kad pizza

Pizzabund
500 gram oksekgd
1 &g
1rodlag
1 hvidlgg(jegbruger de rund, grundesmagen)
100 gram hvidkal
Salt og peber

Tomatsauce
w6 cherrytomater
w1 hvidlgg

w1 chili

wSalt og peber
wTimian

wBasilikum

Toppings

w100 gram hakket hvidkal
w3 hvide asparges

w1 peberfrugt

w100 gram champignon
w100 gram bacon

w6 - 8 kogte rosenkal

w150 gram revetheddarost

w4-6 tsk. mascarpone ost

ovnen pa
200 gr




A
A

Kom hvidkal, hvidlgg, lag i &modprocessor, ker til til det er
hakket fint

Tag en skal og kom oksekad, @ajf, peber i

Heeld dine hakkede gransager i skalen og bland det hele godt
sammen til en fars

Kom farsen ud p&t bagepapir, og form det til en pizzabund
med haenderne.

Bag bunden i 15ninutter. der kommer en del veeske sa skift
bagepapiretevt. duppe med papir

Blend tomater, hvidlgg, chili, basilikum, timian sammen til
en sauce

Ordn dine toppings, i derstgrrelse du gnsker
Riv osten

Nar bunden har bagt i 1%nin, tages den ud, og fordel sauce
ud pa den.

Kom ost pa

Kom dine toppings pa og slut af med lidt ost

Bag yderligere 20 minutter




Blomkal pakket ind i kad A Seetind i yderligere 15 min

Ingredienser A Feerdig

B1 blomkal

A Jeg serverede smarsteget champignoner til i en flade/oste
SOvs.

B500 goksekad

‘B200 g cheddarost

B2 pk bacon

Bl &g
BSalt og peber

Fremgangsmade.

A

A
A
A

™

Kog blomkalen i ca 6 min
Riv osten
Om kad, osten, ag, salt og peber i en skal og rer farsen

Kgl blomkalen ned med koldt vand, og pak det ind i farsen
og sa bacon

Teend ovnen pé 190 grader
Seet klumpen i ovnen og saet et ur pa 15 min

Tag ud og pensel med du gnsker, jeg brugte en hjemmelavet
barbecue sovs




Chilicon cane mexicano

Ingredienser

Chili Blanding

gegeeee

2 tsk. tarret chili

4 tsk. rgget eller sgd paprika
2 tsk. spidskommen

2 tsk.oregano

1 tsk. kanel

1 tsk. sort peber

1tsk.salt

1/2 stjerne anis

Chilismgr

50 g smar

1 digheee

1/3 af dine 5chili- skaret i ringe
2 laurbeer

1 spsk. ketchup sukkerfri

1 spskWorcester Shiresauce

Chili con carne

w
w

1 kg. oksebov brysdl.lign.
2/3 af dine 5 forskellige chilietakket

geegeegeee

@vrig

3 forskellige peberfrugter
2 store rgdlag

5 fed hvidlgg

Tomatpure

1 dase hakkede tomater
1dl Bourbon

2 kopper kaffe

t

Go' creme fraichei dette tilfeelde Karoline
38%

Fremgangsmade

egeeg

Start med at praeparere samtlige ingredienser til Chili con
carnen og kom dem evt. i sma skale:

Puds kgdet frior evt. sener og skaer det i stykker pa ca.
2x5cm

Skeer 1/2 af hver af chilierne fra og skeer denne del i ringe
(til chilismgret)

Hak de 45 forskellige chilier jeg valgte at tage kerner og
frastol ud, men det er naturligvis op til dioughes)

Skeer gberfrugterne i mindre tern

Pil og hak rgdog hvidlgg

Du er nu Klar til t g& i gang...




Chilismgr

€€

€ e

w

Haeldgheepa en pande og varm olien op ved ca, 1/3
varme

Tilseet chiliringe og laurbaer

Lad ringene stege stille og roligt i olien i candifutter
(se billedet)

Si olien og smi€hili ringenaud

Bland halvdelen af olien med smgr, ketchup og
Worchestershire sauceresten af olien skal bruges til at
stege i

Stil chilismaret pa kel

Chili con carne

Tre en halv time tilbage

egee

Varm enstgbejernspande godt op
Tilseet 1/4 af den resterende chiliolie

Brun kort 1/3 af keadeaid gangen, sa du undgar at kedet

koger- sgrg for at panden nar at varme godt iopellem
hver omgang

Nar al kadet er brunet og taget af panden, skruer du en

anelse nedor varmen og steger rgdlgg, hvidlag og
halvdelen af den hakkede chili
Tag lag, hvidlag og chili af panden

Tre timer tilbage

€€

egee

Rist chiliblandingen pa panden og leeg meerke til duften af
de mange forskellige krydderurter...

Tilseet kad, l@dyvidlag, chili og tomatpure

Lad blandingen stege i et par minutter mens du vender
den med jeevne mellemrum

Tilseet Bourbon og lad alkoholen dampe af et par minutter
Tilseet kaffe og hakkede tomater

Leeg lag pa og lad retten simre minimum 2,5 time




En halv time tilbage

w Tilseet de hakkede peberfrugter og bgnner

Umiddelbart fgr servering

w Bland med lgg og chili
W Dryp med limesaft og stil pa kal til det er spisetid

Noter

Server i den store stabejernsgryde midt pa bordet og med rigeligt
creme fraicheavokadoq revetcheddarost resten af de hakkede
chilier

1C




Chili con carne slow cooker

Ingredienser

500 g hk. Oksekad

500 g god pglse

1 pose friske gragnne bgnner
1 habanero chili

1 stor kop espresso kaffe for at gi lidt dybde
1 mellem stor gr@n peber

1 lgg

1 ds. Hakkede tomater

1 ds. Tomat pasta

1 tsk.rgget paprika

1 tsk. chili pulver

1 tsk. stadt spidskommen

1 tsk. hvidlagspulver

100 ml vand

Sadan ggr du

Hak chilien i smétykker...
Skeer bgnnerne i passendt...
Skeer pglsen i passendgykker.

Steg kadet og pglse stykker pa panden til dbrenet.
Kom k@det med al saft fra panden i din gryde. Kom nu resten
T AYINBRASYASNYyS A
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Teend dirSlowCooker pa low varme og lad den stai8%

timer , eller pa hgj i 5 timer, indtil grensager er soft..

Server med avocado, revet rgd cheddar ost, creme fraiche og
maske let hakket chili..

Nyd den ..




Smgarbof

Ingredienser

w 1¢1,5kg kun lige modnet Riye af supekvalitet
w 1-1,2 kg salteturpakeller bakkedal

Sadan ggr du

Forberedelse

1. Tor stegen af for blod og veesket. skar dem tibgffer,
men det kreever du pakker hver bgf i smar

2. Placer stegen pa en rist i kaleskabet med en tallerbiéer
fad under

3. Lad stegen/bgfferne tarmodne-8 dage. Vend dem en
gang i dggnet

Smgrmodning

1. Tag smgrret ud af kgleskabet og lad destizetemperatur

2. Pisk sngrret grundigt (helst en kekkenmaskine), til det er
ensartet og luftigt

3. Placer stegen/bgffen pa et stort stykke husholdningsfilm
0g pak godt ind i smgr. Det vigtigt at kedet er fuldsteendig
deekket af smar, for at undga at bakterier kan komme i
kadet

12

. Pakkedetind i filmen og massere smarret omkring sa der

er 1 god centimeter overalt

. lfrysereni 1 time sa smarret seetter sig. Rakletud igen

og placere pa risten.

. Lad k@det smgrmodne i 38D dage.
. Sa det tid til at nyde kadet, kneek smgrret af og Hiligt

stege i




KARAMELISERET HVIDKAL MED SPICY OKSEK@D

Ingredienser

1,5 hvidkal

ca. 120 g smar el ghémaske der skal mere til)
2 lag, hakket

2 fed hvidlgg

1 kg hakket oksekgd

1 spsk.tarret chili

1-2 tsk. stadt koriander

1-2 tsk. stgdt spidskommen

1 tsk. Cayenne peber

rigeligt medHimalayasalt og peber

€€

gegegeegeeeee

Sadan ggr du

1. Riv hvidkal.

2. Tag et ovnfast fad og smar godt.

3. Brug en stor pande eller wok, ger jeg, og smelt fedtet.

4. Steg hvidkalen ved hgj varme og gerne til den er lidt brun i
spidserne.

5. Drys med salt og peber. Heeld det i det smurte fad.

6. Teend ovn pa 200 gr

7. Smelt nu fedigen,steg de hakkede lgg, hvidlgg og brun

kadet i lagene.
8. Heeld alle krydderier og bland godt
9. Kom kgdet i fadet og vend godt til alt er blandet
10. Seet faldet i ovn, nederste plade og steg 1 btime.
11.. Rari det ca hver 20 m
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