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LIDT OM MIG  

KETO ̈ ER MERE END 

VÆGTTAB - DET 

SUNDHEDSFREMMENDE - 

SYGDOMSFOREBYGGENDE OG 

HELBREDENDE.  

Jeg, Brian Stone startede for ca 12 

mdr. siden på keto og her 54 kg 

lettere og fra 4xl til L/m Og 

MANGE cm er der røget p¬ 

maven... I flere år inden start led jeg 

af ikke kunne sove, nogle gange gik 

der 48 timer førend jeg kunne sove 

og så var det max 4-5 timer.  

 I dag sover jeg som en sten 

Intet forhøjet blodtryk, hjertet 

pumper normalt og har mere 

energi end jeg nogensinde har 

haft, OG DET VILDE ER AT 

mine lunger er erklæret for 

raske hvilket burde være 

umuligt.  

Livskvaliteten er tilbage så jeg 

styrketræner 3-4 gange i ugen, 

cykler og går i snit 10 km hver 

dag  

 

 

 

 

Jeg havde forhøjet blodtryk og høj 

puls grundet en kronisk 

lungesygdom der med tiden kræver 

transplantation  

Og været afhængig af morfin i 17 år 

pga. smerter og ingen energi... 

Aktivitetsniveauet og livskvaliteten 

var lig 0  

 
 

 
 

 

 

 

Er medicin fri og ude af min 

afhængighed af morfin  

Er i skrivende stund helt uden 

nogen former for symptomer 

på at have været syg og haft 

kronisk lungesygdomé   

 

 
 
 
 
 
 
 

INSPIRATIONS OPSKRIFTER 
KETO BS STONE 
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Slow Cook Pulled pork 
med æblecidereddike 
 
Fantastisk på boller eller endda på 
ōƭƻƳƪňƭǎǊƛǎΧ 
 
Forberedelsestid.     
Tilberedningstid.     Samlet tid.                      
Udstyr               
10 minutter.              11 timer.                   
11 timer 10 minutter.  Slow Cooker 
ς 4,5 liter eller større.  
 
Ingredienser 
ca 2 kg Nakkefilet 
1/2 tsk. salt 
1/2 tsk. peber 
1/4 tsk. cayennepeber 
1/4 tsk.  Røde chiliflager 
1 tsk. hvidløgs pulver 
1 kop bone broth på kylling 
1 hvidløg i skiver 
2 dl barbecue sauce (bruger min 
egen hjemmelavet sauce) 
1 dl æblecidereddike den rå, 
ufilteret og med moder (moder er 
den svampe der gør den til eddike) 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fremgangsmåde 
 
Læg Nakkefilet i Slow cookeren 
Drys salt, peber, cayennepeber, 
chiliflager. 
Hæld bone broth over og tilsæt løg.
  
Hæld æblecidereddike over. 
Dæk og kog på lav i 10 timer. Eller 
højt til 6-7. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Strimle nakkefileten og server 
på boller eller blomkåls ris 
 
Kan jeg fryse svinekødet, der er 
tilbage? 
Ja det du, put det afkølede 
Pulled pork i poser og kom i 
fryseren. Klem al overskydende 
luft ud. 
Frys op til 6 måneder. 
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Barbecue sauce 
 
Indrømmet ς jeg elsker at nørde 
med at lave egne krydderier, salte 
og lignende. Jeg kan huske jeg på et 
tidspunkt så en opskrift på 
hjemmelavet BBQ-krydderi i et af 
madmagasinerne i efteråret, jeg 
kan ikke præcis huske hvilket blad 
det var, og har derfor heller ikke 
kunne spore mig frem til opskriften 
igen, hvilket ærgre mig meget. Jeg 
kan dog bare huske at der indgå 
paprika, cayenne, løg og timian i 
opskriften. Så jeg hoppede i 
køkkenet og gik igang med at 
eksperimentere, og er nu nået frem 
til denne opskrift, som jeg selv er 
helt vild med. Den passer så godt 
både på bøffen til burgeren, til 
kyllingen og i de hjemmelavede 
pølser. Kommes den i en bøtte med 
tæt sluttet låg, kan blandingen 
holde sig i cirka et år. 
 

 
 
 
 

Ingredienser: 
 4 spsk. røget paprika 
 1 spsk. cayenne 
 2 spsk. groft salt 
 1 tsk. sort peber 
 2 spsk. tørret timian 
 1½ spsk. hvidløgspulver 
 1½ spsk. løgpulver 
 200 ml mandelolie 
 1 stor snackpeber 

 

Fremgangsmåde: 
Grill snackpeber så skindet blir sort 
- pil skindet af 
Bland alle ingredienserne godt og 
grundigt sammen, kom olien i og 
snackpeberen i og blend til det 
fordelt ς og så er det ellers bare at 
gå i gang med at krydreΧ    
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Grønsags boller 
 
Ingredienser: 
 

 200 g valgfri grønt evt. Hokkaido, 
spidskål, squash, blomkål...  

 200g flødeost evt. med smag kan 
bruges alt afhængig af smagen 
du ønsker. 

 200g mandel mel eller hvilken 
form for nødder du vælger at 
blende 

 2 tsk. bagepulver. 
 1 dl pofiber (kan undlades og så 

komme lidt mere mel i) 
 30 g smeltet Smør  
 1 tsk. Himalaya salt 
 4 æg  

 
 
 

Fremgangsmåde. 
 
Kom grønsagen i en foodprocessor, 
og kør til det er helt findelt, tag op 
og gem til senere. 
Kom alle de resterne ingredienser i 
og kør til det er godt blandet, og så 
kom grønsagen i og kør til det ens 
artet masse... 
Form dejen til 4 store boller eller 8 
stk. morgenboller og læg dem på 

en bageplade med bagepapir 
på... 
Drys evt. med græskar, sesamfrø 
eller andet... 
Bag ved 190 gr i ca 20 minutter, til 
bollerne er fylde og faste... 
 
NB.NB.NB.NB. 
Dejen skal hvile min 15 efter den er 
rørt... så blir de som de skal og 
ŦƭȅŘŜǊ ƛƪƪŜ ǳŘΧ 
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Meatza = kød pizza 

Pizzabund 

 500 gram oksekød 

 1 æg 

 1 rødløg 

 1 hvidløg (jeg bruger de rund, grundet smagen) 

 100 gram hvidkål  

 Salt og peber 

 

Tomatsauce 

ω 6 cherry tomater 

ω 1 hvidløg 

ω 1 chili   

ω Salt og peber 

ω Timian  

ω Basilikum 

 

 

Toppings 

ω 100 gram hakket hvidkål 

ω 3 hvide asparges  

ω 1 peberfrugt  

ω 100 gram champignon 

ω 100 gram bacon 

ω 6 - 8 kogte rosenkål 

ω 150 gram revet cheddarost 

ω 4-6 tsk. mascarpone ost  

 

 

 

 

 

 

 

Sådan gør 
du  

ω Tænd 
ovnen på 
200 gr 
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ω Kom hvidkål, hvidløg, løg i en Food processor, kør til til det er 
hakket fint 

ω Tag en skål og kom oksekød, æg, salt, peber i  

ω Hæld dine hakkede grønsager i skålen og bland det hele godt 
sammen til en fars 

Å Kom farsen ud på et bagepapir, og form det til en pizzabund 

med hænderne. 

Å Bag bunden i 15 minutter. der kommer en del væske så skift 

bagepapiret, evt. duppe med papir  

Å Blend tomater, hvidløg, chili, basilikum, timian sammen til 

en sauce 

Å Ordn dine toppings, i den størrelse du ønsker 

Å Riv osten  

Å Når bunden har bagt i 15 min, tages den ud, og fordel sauce 

ud på den. 

Å Kom ost på 

Å Kom dine toppings på og slut af med lidt ost 

Bag yderligere 20 minutter 

 

 



 

 7 

Blomkål pakket ind i kød 
Ingredienser: 
 
Ɓ 1 blomkål 

Ɓ 500 g oksekød 

Ɓ 200 g cheddarost 

Ɓ 2 pk bacon 

Ɓ 1 æg 

Ɓ Salt og peber 

 

Fremgangsmåde. 
Å Kog blomkålen i ca 6 min 

Å Riv osten  

Å Om kød, osten, æg, salt og peber i en skål og rør farsen 

Å Køl blomkålen ned med koldt vand, og pak det ind i farsen 

og så bacon 

Å Tænd ovnen på 190 grader  

Å Sæt klumpen i ovnen og sæt et ur på 15 min 

Å Tag ud og pensel med du ønsker, jeg brugte en hjemmelavet 

barbecue sovs 

Å Sæt ind i yderligere 15 min 

Å Færdig 

Å Jeg serverede smørsteget champignoner til i en fløde/oste 

sovs. 
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Chili con carne mexicano  
 
Ingredienser 

 
Chili Blanding 
 
  2 tsk. tørret chili 
  4 tsk. røget eller sød paprika 
  2 tsk. spidskommen 
  2 tsk. oregano 
  1 tsk. kanel 
  1 tsk. sort peber 
  1 tsk. salt 
  1/2 stjerne anis 

 

Chilismør 
 
ω  50 g smør 
ω  1 dl gheee 
ω  1/3 af dine 5 chili - skåret i ringe 
ω  2 laurbær 
ω  1 spsk. ketchup sukkerfri 
ω  1 spsk. Worcester Shire sauce 
 

Chili con carne 
 
ω  1 kg. oksebov bryst el.lign. 
ω  2/3 af dine 5 forskellige chilier - hakket 

ω  3 forskellige peberfrugter 
ω  2 store rødløg 
ω  5 fed hvidløg 
ω  Tomatpure 
ω  1 dåse hakkede tomater 
ω  1 dl Bourbon 
ω  2 kopper kaffe 

 
Øvrigt 
 

Go' creme fraiche - i dette tilfælde Karoline 
38% 

 
Fremgangsmåde 
 
ω  Start med at præparere samtlige ingredienser til Chili con 

carnen og kom dem evt. i små skåle: 
ω  Puds kødet fri for evt. sener og skær det i stykker på ca. 

2x5 cm 
ω  Skær 1/2 af hver af chilierne fra og skær denne del i ringe 

(til chilismøret) 
ω  Hak de 4-5 forskellige chilier - jeg valgte at tage kerner og 

frøstol ud, men det er naturligvis op til din toughes:) 
ω  Skær peberfrugterne i mindre tern 
ω  Pil og hak rød- og hvidløg 
ω  Du er nu klar til t gå i gang... 
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Chilismør 
 
ω  Hæld ghee på en pande og varm olien op ved ca, 1/3 

varme 
ω  Tilsæt chiliringe og laurbær 
ω  Lad ringene stege stille og roligt i olien i ca. 10 minutter 

(se billedet) 
ω  Si olien og smid Chili ringene ud 
ω  Bland halvdelen af olien med smør, ketchup og 

Worchestershire sauce - resten af olien skal bruges til at 
stege i 

ω  Stil chilismøret på køl 
 

Chili con carne  

 
Tre en halv time tilbage 
 
ω  Varm en støbejernspande godt op 
ω  Tilsæt 1/4 af den resterende chiliolie 
ω  Brun kort 1/3 af kødet ad gangen, så du undgår at kødet 

koger - sørg for at panden når at varme godt op imellem 
hver omgang 

ω  Når al kødet er brunet og taget af panden, skruer du en 
anelse ned for varmen og steger rødløg, hvidløg og 
halvdelen af den hakkede chili 

ω  Tag løg, hvidløg og chili af panden 

 
 
 

Tre timer tilbage 
 
ω  Rist chiliblandingen på panden og læg mærke til duften af 

de mange forskellige krydderurter... 
ω  Tilsæt kød, løg, hvidløg, chili og tomatpure 
ω  Lad blandingen stege i et par minutter mens du vender 

den med jævne mellemrum 
ω  Tilsæt Bourbon og lad alkoholen dampe af et par minutter 
ω  Tilsæt kaffe og hakkede tomater 
ω  Læg låg på og lad retten simre minimum 2,5 time 
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En halv time tilbage  
 
ω  Tilsæt de hakkede peberfrugter og bønner 
 

Umiddelbart før servering  
 
ω  Bland med løg og chili 
ω  Dryp med limesaft og stil på køl til det er spisetid 

 
Noter  
 
Server i den store støbejernsgryde midt på bordet og med rigeligt 
creme fraiche, avokado, revet cheddarost, resten af de hakkede 
chilier  
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Chili con carne slow cooker  
 

 
Ingredienser 
 
500 g hk. Oksekød 
500 g god pølse 
1 pose friske grønne bønner 
1 habanero chili 
1 stor kop espresso kaffe for at gi lidt dybde 
1 mellem stor grøn peber 
1 løg  
1 ds. Hakkede tomater 
1 ds. Tomat pasta 
1 tsk. røget paprika 
1 tsk. chili pulver 
1 tsk. stødt spidskommen 
1 tsk. hvidløgspulver 
100 ml vand 
 
 
Sådan gør du  
  
 Hak chilien i små stykker... 
 Skær bønnerne i passende str... 
 Skær pølsen i passende stykker. 
 Steg kødet og pølse stykker på panden til de er brunet. 
 Kom kødet med al saft fra panden i din gryde. Kom nu resten 
ŀŦ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǎŜǊƴŜ ƛ ƻƎ ǊǄǊ ƎƻŘǘ ǎŀƳƳŜƴΧ 

 Tænd din Slow Cooker  på low varme og lad den stå i 6-8 
timer , eller på høj i 5 timer, indtil grønsager er soft.. 

 Server med avocado, revet rød cheddar ost, creme fraiche og 
måske let hakket chili.. 

Nyd den .. 
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Smørbøf  
 
Ingredienser 
 
ω 1 ς 1,5 kg kun lige modnet Rib-eye af super kvalitet 
ω 1 - 1,2 kg saltet Lurpak eller bakkedal 
 

Sådan gør du 
 
Forberedelse 
 

1. Tør stegen af for blod og væske evt. skør dem til bøffer, 
men det kræver du pakker hver bøf i smør 

2. Placer stegen på en rist i køleskabet med en tallerken eller 
fad under 

3. Lad stegen/bøfferne tørmodne 3-4 dage. Vend dem en 
gang i døgnet 

 
Smørmodning 
 

1. Tag smørret ud af køleskabet og lad det få stuetemperatur 
2. Pisk smørret grundigt (helst en køkkenmaskine), til det er 

ensartet og luftigt 
3. Placer stegen/bøffen på et stort stykke husholdningsfilm 

og pak godt ind i smør. Det vigtigt at kødet er fuldstændig 
dækket af smør, for at undgå at bakterier kan komme i 
kødet 

4. Pak kødet ind i filmen og massere smørret omkring så der 
er 1 god centimeter overalt 

5. I fryseren i 1 time så smørret sætter sig. Pak kødet ud igen 
og placere på risten. 

6. Lad kødet smørmodne i 30-60 dage. 
7. Så det tid til at nyde kødet, knæk smørret af og brug til at 

stege i 
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KARAMELISERET HVIDKÅL MED SPICY OKSEKØD 
 
Ingredienser 
ω 1,5 hvidkål  
ω ca. 120 g smør el ghee (måske der skal mere til) 
ω 2 løg, hakket 
ω 2 fed hvidløg 
ω 1 kg hakket oksekød 
ω 1 spsk. tørret chili 
ω 1-2 tsk. stødt koriander 
ω 1-2 tsk. stødt spidskommen 
ω 1 tsk. Cayenne peber 
ω rigeligt med Himalaya salt og peber 

 
Sådan gør du  
 

1. Riv hvidkål. 
2. Tag et ovnfast fad og smør godt. 
3. Brug en stor pande eller wok, gør jeg, og smelt fedtet. 
4. Steg hvidkålen ved høj varme og gerne til den er lidt brun i 

spidserne.  
5. Drys med salt og peber. Hæld det i det smurte fad.  
6. Tænd ovn på 200 gr 
7. Smelt nu fedt igen, steg de hakkede løg, hvidløg og brun 

kødet i løgene. 
8. Hæld alle krydderier og bland godt 
9. Kom kødet i fadet og vend godt til alt er blandet 
10. Sæt faldet i ovn, nederste plade og steg i 1- 1,5 time.  
11. . Rør i det ca hver 20 m 

  


