INSPIRATIONS OPSKRIFTER

KETO BS STONE

LIDT OM MIG

Jeg hedder Brian Stone, og jeg er
53 ar.

Jeg startede for ca 12 mdr. siden
pa keto livsstilseendring, og der
er sket meget siden da. Jeg eri
dag 54 kg lettere og er gaet fra
en stgrrelse 4 XL til Large. Der er
reget MANGE cm. pa maven...

| flere ar inden keto led jeg af
sgvnlgshed, - nogle gange gik
der 48 timer, fgrend jeg kunne
sove og sa var det max 3-4 timer
ad gangen.

| dag sover jeg som en sten.
Intet forhgjet blodtryk,
hjertet pumper normalt, og
jeg har mere energi, end jeg
nogensinde fgr har haft.

OG DET VILDE ER, at mine
lunger er erklaeret for raske,
hvilket burde vaere umuligt.
Livskvaliteten er tilbage, og
Jeg styrketraener nu 3-4
gange om ugen samt cykler
og i snit 10 km dagligt.

Jeg havde forhgjet blodtryk og
hgj puls grundet en kronisk
lungesygdom, der med tiden
ville kraeve en transplantation.
Jeg har veeret afhaengig af
morfin i 17 ar pga. smerter, og
har ingen energi haft.
Aktivitetsniveauet og
livskvaliteten var lig nul.

Jeg er i dag medicinfri og ude af
min afhaengighed af morfinen.

Jeg er i skrivende stund helt
uden nogen former for
symptomer pa at have
veeret syg og haft en kronisk
lungesygdom.

”KETO ER MERE END BARE
VAGTTAB - DET
ESUNDHEDSFREMMENDE —
SYGDOMSFOREBYGGENDE
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10 Chili con carne mexicano
Chili con carne Slow Cooker
Smgrbgf

Pglse m. chili & cheddarost

Pglse m. bacon & cheddarost

Pglse m. hvidlgg & cheddarost
Pglse rosmarin/hvidlgg/Paprika
Grundopskrift Mayonnaise

Stone’s Sommerdressing
Spidskalssalat m. Beer & mandler
Capricola- Italiensk lufttgrret skinke
Nyretapper m. selleri fritter

Hel kylling i slow cooker

Kalve cuvette i slow cooker
Paneret flaesk noffler & persillesovs
Krebinetter selleri & grgnkal sovs
Bunless burger ala Stone + Blomkal
Kyllingbryst i cheesy panering
Stone’s hgnsesalat i chaffelskale
Stone’s kebab m. salat

Stone’s flgdesovse

34. Forskellige smgrstegte grgnsager
35. Chaffels vafler & skale opskrift
36. Lakrids is m. saltmandler

37. Hindbaer/solbaer is

38. Islagkage

39 —42. Hvad er Ghee

43 - 44. Bone Broth

44 — 45, Opskrift pa Bone broth

46. Stone’s blomkal/asparges suppe
47. Stone’s taco pie

48. Kylling/skinke cordon bleu gryderet
49 - 50. Stone’s kebab af kylling/oksefars

51. Stone’s Protein boller

52. Stone’s Protein brgd

53. Stone’s spicy ostesovs

53. Stone’s syltelage

54. Stone's burger/morgen bolle
55. Stone’s agurkerelish

56. Bearnaise sauce i sous vide
57. Stone’s Butter chicken

58. Stone’s remoulade

59. Stone’s Pizzabund

60. Stone’s fritter

61. Stone’s Pglsehorn

62. Croissant ala Stone

63. Stone’s Sushi

64. Stone’s Koldskal

65. Stone’s Barbecue sauce
66. Stone’s Squash Carbonara
67. Stone’s Bagel

68. Stone’s Ketchup

69. Stone’s Squash roulade



70. Stone’s Cheesy blomkal

71. Stone’s Zucchini Carbonara

72. Stone’s Zucchini muffins

73 - 74. Stone’s Ratatouille

75. Stone's Nye burger Buns/sliders
76. Stone’s Laksetarn

77. Stone’s Cremet suppe 2 personer
78 - 79. Stone’s keto Bolognese

80. Stone’s Foccacia & toastbrgd

81. Stone's Wok chili-/kanel-/peberrejer
82. Stone’s Keto pasta 1 person

82. Stone’s Wraps

83.Stone’s Brune noffler a radiser

84. Stone’s Taco blomkal spicy oksekgd
85. Stone’s Crackers & brunkager

86. Stone’s Pomme Anna

87. Stone’s Blomkal salat

88. Lidt viden om keto



Slow Cook Pulled pork med ablecidereddike Tip:

Du kan med fordel lzegge et viskestykke under laget sa far du
Ingredienser: ikke al den fugt der kommer under laget.

e Ca.2 kg Nakkefilet Kan jeg fryse svinekgdet, der er tilbage'.i’ .
o 1/2tsk. salt Ja det du, put det afkglede Pulled pork i poser og kom i fryseren.
e 1/2tsk. peber Klem al overskydende luft ud.

e 1/4 tsk. cayennepeber Frys op til 6 maneder
o 1/4tsk. rgde chiliflager
e 1 tsk. hvidlggspulver

Forberedelsestid: 10 minutter.
Tilberedningstid: 11 timer.

* 1kop bone broth pa kylling Samlet tid: 11 timer 10 minutter.
e 2 fed hvidlgg i skiver Udstyr: Slow Cooker — 4,5 liter eller stgrre.
e 2 dl barbecue sauce (bruger min egen hjemmelavede

sauce)

e 1dl &blecidereddike - den ra ufilteret og med moder
(moder er den svamp, der ggr den til eddike)

Fremgangsmade:

1. Smgr din nakkefilet ind i barbecue sauce.

Leeg nakkefilet i Slow cookeren

3. Drys salt, peber, cayennepeber, chiliflager hvidlggspulver
samt de 2 fed hvidlgg over nakkefilet

4. Kom bone broth og ®blecidereddike over.

5. kom laget pa og kog pa lav varme i 10 timer. Eller hgj
varme i 6-7 timer.

6. Striml nakkefileten og server pa boller eller blomkalsris.
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Barbecue sauce

Ingredienser:

e 4 spsk. r@get paprika

e 1 spsk. cayenne

e 2 spsk. groft salt

e 1 tsk. sort peber

e 2 spsk. tgrret timian

e 1% spsk. hvidlggspulver
e 1% spsk. lggpulver

e 200 ml mandelolie

e 1 stor snackpeber

Fremgangsmade:

1. Grill snackpeber sa skindet bliver sort - pil skindet af. Men
du kan ogsa lave den i ovn pa grill, det der er vigtig, er at
du braender den godt af sa skindet kan komme af.

2. Bland alle ingredienserne godt og grundigt sammen, kom
olien og snackpeberen i og blend til det er blandet
sammen — og sa er det ellers bare at ga i gang med at
krydre...

Indrgmmet — jeg elsker at ngrde med at lave egne krydderier,
salte og lignende.

Jeg kan huske, at jeg pa et tidspunkt sa en opskrift pa
hjemmelavet BBQ-krydderi i et af madmagasinerne i efteraret.
Jeg kan ikke preecis huske hvilket blad det var, og har derfor
heller ikke kunne spore mig frem til opskriften igen, -hvilket
argrer mig meget. Jeg kan dog bare huske, at der indgar paprika,
cayenne, lgg og timian i opskriften. Sa jeg hoppede i kgkkenet og
gik i gang med at eksperimentere, og er nu ndet frem til denne
opskrift, som jeg selv er helt vild med.

Den passer sa godt bade til bgffen, til burgeren, til kyllingen og i
de hjemmelavede pglser. Kommes den i en bgtte med teetsluttet
lag, kan blandingen holde sig i cirka et ar.




Vigtig :
Stone’s Grgnsagsboller:

Dejen skal hvile min. 15 min. efter den er rgrt. -Sa bliver de som

. de skal, og flyder ikke ud.
Ingredienser:

200 g. valgfri grgnt sager evt. Hokkaido, spidskal, blomkal.

200 g. fledeost evt. med smag -kan bruges alt afhaengig af
smagen, du gnsker.

200 g. mandelmel eller anden form for ngdder.

2 tsk. bagepulver.

1 dl pofiber (kan undlades og sa komme lidt mere mel i)

30 g . smeltet smgr

1 tsk. Himalaya salt

o 4xg

Fremgangsmade.

1.Kom grgnsagerne i en foodprocessor, og blend til det er
helt findelt. Tag op og gem til senere.

2.Kom alle de gvrige ingredienser i og blend, til det er godt

3.blandet. Kom grgnsagerne i og blend til en ensartet masse.

4.Form dejen til 4 store boller eller 8 stk. morgenboller og
laeg dem pa en bageplade med bagepapir pa...

5.Drys evt. med graeskar, sesamfrg eller andet.

6.Bag ved 190 grader i ca . 20 minutter, til bollerne er fyldige
og faste.

BOLLER AF SQUASH



Meatza = kod pizza:

Pizzabund:

e 500 gram oksekgd

o 1xg
e 1rpdigg
e 1 hvidlgg

e 100 gram hvidkal
e Salt og peber

Tomatsauce:

e 6 cherry tomater

e 1 hvidlgg

e 1chili

e Salt og peber
e Timian

e Basilikum

Toppings:

e 100 gram hakket hvidkal

¢ 3 hvide asparges

e 1 peberfrugt

e 100 gram champignon

e 100 gram bacon

e 6 -8 kogte rosenkal

e 150 gram revet cheddarost
e 4-6 tsk. Mascarpone ost

Fremgangsmade :

10.

11.
12.
13.

Taend ovnen pa 200 gr.

Kom hvidkal, hvidlgg og lgg i en Foodprocessor, blend
til det er hakket fint.

Tag en skal og kom oksekgd, g, salt og peber i.
Hezeld dine hakkede grgnsager i skalen og bland det
hele godt sammen til en fars.

Kom farsen ud pa et bagepapir, og form det til en
pizzabund med haenderne.

Bag bunden i 15 minutter. Der kommer en del veeske
sa skift bagepapiret, evt. duppe med papir.

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

Skaer dine toppings i den stgrrelse du gnsker.

Riv osten.

Nar bunden er bagt i 15 min., tages den ud af ovnen,
og saucen fordeles ud pa den.

Kom ost pa.

Kom dine toppings pa og slut af med lidt ost.

Bag yderligere i 20 minutter.




Blomkal pakket ind i kgd :

Ingredienser:

1 Blomkal

500 g. Okseked

250 g. Cheddarost ( Gerne modnet )
2 Pk. Bacon

1Ag

Himalaya salt

Peber

Fremgangsmade:

LN EWNRE

Kog blomkalen i ca 6 min i saltet vand.
Taend din ovn pa 180 grader varmluft.
Riv din ost.

Kom k@d, osten, g, salt og peber i en skal og regr farsen.

Kol blomkalen ned med koldt vand.

pak farsen omkring blomkalen.

Vikle nu bacon rundt om det hele.

Kom blomkalen i ovnen og bag det i ca 15 minutter

Sa tager du blomkalen ud og pensle barbecue sauce se
side 5.

10. Ind 1 ovnen igen og bag videre i 15-20 minutter.
11. Sa er din Abehjerne faerdig, var hvad det hed da jeg var

barn.

Tips:

Blomkalen kan spises som den er her, eller med en flgdesovs
med smgrstegte grgnsager som du kan se eksempler af pa
side 34-35.

Kan ogsa smgres med bare ketchup, eller hvad du selv syntes.




Chili con carne mexicano:

Ingredienser:

Chili Blanding:

e 2 tsk. tgrret chili

e 4tsk. rgget eller sgd paprika
e 2 tsk. spidskommen

e 2 tsk.oregano

e 1 tsk. kanel
e 1 tsk. sort peber
o 1 tsk.salt

e 1/2 stjerne anis

Chilismer:
e 50g, smgr
e 1dlghee

e 2-3 chilier - skaret i ringe

e 2 laurbaerblade

e 1 spsk. ketchup (sukkerfri)

e 1 spsk. Worcestershire sauce

Chili con carne:

e 1kg. oksebov bryst el.lign.
e 2-3 chilier - hakket

e 3 forskellige peberfrugter
e 2 store rgdlgg

e 5 fed hvidlgg

e Tomatpure

e 1 dase hakkede tomater

e 2 kopper kaffe

vrigt:

God creme fraiche - i dette tilfeelde Karoline 38%

Fremgangsmade:

1. Start med at tilberede samtlige ingredienser til Chili
con carne og kom dem evt. i sma skale.

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

3. Skeer halvdelen af hver af chilierne fra og skeer denne
del i ringe (til chilismgrret).

4. Hak de 4-5 forskellige chilier — du kan tage kerner og
frgstol ud, men det er naturligvis op til din toughness.

5. Skaer peberfrugterne i mindre tern.

6. Pil og hak rgd- og hvidlgg.

7. Duernuklartil at gd i gang...




Chilismor

e wn e

Hezeld ghee pa en pande og varm olien op ved svag varme.
Tilsaet chiliringe og laurbeer.

Lad ringene stege stille og roligt i olien i ca. 10 minutter.
Si olien og smid chili-ringene ud.

Bland halvdelen af olien med smgr, ketchup og

Worcestershire sauce - resten af olien skal bruges til at
stege i.
6. Stil chilismgrret pa kgl.

Chili con carne:

Tre en halv time tilbage

N

Varm en stgbejernspande godt op.

Tilsaet 1/4 af den resterende chiliolie.

Brun kort 1/3 af kg¢det ad gangen, sa du undgar at
kedet koger - s@grg for at panden nar at varme godt op
imellem hver omgang.

Nar alt kgdet er brunet og taget af panden, skruer du
en anelse ned for varmen, og steger rgdlgg, hvidlgg
og halvdelen af den hakkede chili.

Tag lgg, hvidlgg og chili af panden.

Tre timer tilbage

] Rist chiliblandingen pa panden og leg maerke til duften af
de mange forskellige krydderurter.
. Tilseet ked, lgg, hvidlgg, chili og tomatpuré.

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

J Tilseet kaffe og hakkede tomater.

. Laeg lag pa og lad retten simre minimum 2,5 time (Jo
laengere tid retten simrer — jo bedre bliver den).

En halv time tilbage:

1. Tilseet de hakkede peberfrugter og bgnner.

Umiddelbart fgr servering:

1. Bland med lgg og chili.
2. Dryp med limesaft og stil pa kel til det er spisetid.

server det i gryden midt pa bordet og med rigeligt creme fraiche,
avokado, revet cheddarost og resten af de hakkede chilier.
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Chili con carne slow cooker:

Ingredienser:

e 500 g. hk. oksekgd

e 500 g. god polse

e 1 pose friske grgnne bgnner
e 1 habanero chili

e 1 stor kop espresso kaffe for at give lidt dybde
e 1 mellemstor grgn peber

e 1lgg

e 1ds. hakkede tomater

e 1ds.tomatpasta

o 1 tsk. rgget paprika

e 1 tsk. chili pulver

e 1 tsk. stgdt spidskommen

e 1 tsk. hvidlggspulver

e 100 ml. vand

Sadan gor du:

Hak chilien i sma stykker.
Skzer bgnnerne i passende stykker.
Skaer pglsen i passende stykker.

vk wnN e

Kom k@det med al saft fra panden i din gryde. Kom nu
resten af ingredienserne i og rgr godt sammen.

Steg kgdet og pelsestykker pa panden til de er brunet.

6. Taend din Slow Cooker pa Low varme og lad den sta i 6-8
timer eller pa hgj varme i 5 timer - indtil grgnsagerne er
soft.

7. Server med avocado, revet rgd cheddarost, creme fraiche
og maske let hakkede chili.

Nyd den...

11



Smorbof 5. Kom kgdet i fryseren i 1 time sa smgrret seetter sig. Pak
- kgdet ud igen og placer det pa risten.

. 6. Lad kgdet smgrmodne i 30-60 dage.
Ingredienser: 7. Saer det tid til at nyde kgdet. Knaek smgrret af og brug

det til at stege i og evt. til at lave bearnaisesauce af.
e 1-1,5kg. kun lige modnet Rib-eye af super kvalitet

e 1-1,2kg. saltet Lurpak eller Bakkedal

Sadan gor du

Forberedelse:

1. Tor stegen af for blod og vaeske. Skaer dem evt. til bgffer,
det kraever dog, at du pakker hver bgf i smgr.

2. Placer stegen pa en rist i kgleskabet med en tallerken
eller fad under.

3. Lad stegen/bgfferne tgrmodne i 3-4 dage. Vend dem en
gang i dpgnet.

Smgrmodning:

1. Tagsmgrret ud af kgleskabet og lad det fa
stuetemperatur.

2. Pisk smgrret grundigt (helst i en kgkkenmaskine) til det er
ensartet og luftigt.

3. Placer stegen/bgffen pa et stort stykke husholdningsfilm
og pak den godt ind i smgr. Det er vigtigt, at kgdet er
fuldstaendig daekket af smgr, for at undga at bakterier
kan komme i kpdet.

4. Pak kgdet ind i filmen og massér smgrret omkring sa der
er 1 god cm. Overalt.

12




KARAMELISERET HVIDKAL MED SPICY OKSEK@D

Ingredienser:

1,5 hvidkal

Ca. 120 g. smgr eller ghee (maske der skal mere til)
2 lgg - hakket

2 fed hvidlgg

1 kg hakket oksekgd

1 spsk. tgrret chili

1-2 tsk. stgdt koriander

1-2 tsk. st@dt spidskommen

1 tsk. cayennepeber

Rigeligt med Himalaya salt og peber

Sadan gor du :

HPwN PR

o w

8.

9.

Riv hvidkalen.

Tag et ovnfast fad og smgr det godt.

Brug en stor pande eller wok (g@r jeg) og smelt fedtet.
Steg hvidkalen ved hgj varme og gerne til den er lidt brun
i spidserne.

Drys med salt og peber. Haeld hvidkalen i det smurte fad.
Taend ovnen pa 200 gr.

Smelt nu fedt igen, steg de hakkede lgg, hvidlgg og brun
kgdet i lggene.

Heeld alle krydderierne i kgdet og bland godt.

Kom kgdet i fadet og vend godt rundt til det er blandet.

10. Szet fadet i ovnen pa nederste plade og stegi 1- 1,5 time.
11..Rgr i det ca. hver 20 min.
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Grundfars til Stone’s Keto pglser

;_,%?,.
F

Jeg har kgbt stort ind, og laver tre - fire forskellige slags pglser.
Til en god peglse skal du bruge en grundfars, der tilseettes den
gnskede smag. Jeg baserer min opskrift pa, at den er Keto-venlig
og at den skulle give en god pglse.

Jeg laver her pglsefarsen pa svinek@d. Du kan bruge hakket
svinekgd, men jeg anbefaler, at du selv hakker kgdet, sa du kan
styre fedtprocenten. Nar man laver hjemmelavede pglser, er det
ikke en fedtfattig ret. Fedtprocenten i kgdet skal gerne op pa 12-
20 %, da pglserne ellers vil blive meget t@rre. Hvis du ikke selv vil
hakke kgdet, sa kgb en god svinefars pa omkring 18-20 %.

Jeg bruger nakkefilet, der i sig selv er relativ fed - typisk 12-15 %.
Meerk pa kgdet inden du kgber det — jo hardere det er, jo mere
fedt — og det er det, du skal ga efter.

Temperaturen undervejs er utrolig vigtig — bade i forhold til
hygiejne, men ogsa i forhold til de feerdige pglsers konsistens.
Nar du rgrer farsen, skal temperaturen gerne holdes pa 12-13°,
da det er her proteinerne i kgdet binder farsen bedst.

Salt, peber, lgg og muskatngd giver kgdet den helt rigtige
grundsmag. Flgde, blendet fleeskesveer og aeg tilsaetter bade
smag, og hjalper til en god konsistens.

Det er selvfglgelig ogsa ngdvendigt med en tarm. Jeg bruger

svinetarm, der giver en flot, tyk pglse. @nsker du en tyndere
polse skal du i stedet bruge lammetarm.
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Jeg tilbereder pglserne i sous vide, der hjelper med at holde den
rette temperatur, hvilket bidrager til, at pglserne ikke spraekker.
Pglserne skal vaere i vandbadet i 45 minutter ved 66° for at opna
en fast og saftig pglse. Har du ikke en sous vide, kan du koge
pelserne forsigtigt i vand i 5 minutter.

Denne portion giver en stor maengde pglser — jeg lavede ca. 30
godt tykke pglser, ca. 10 af hver af nedenstaende. Du kan
selvfglgelig bare nedskalere opskriften, hvis ikke du lige skal
holde grillfest.

Podlserne

Sammensaet krydderier som du har lyst til — der er et utal af
muligheder. Teenk over hvilke ingredienser der gar godt
sammen. Jeg kommer her med fire forslag pa fantastiske og
forskellige smagssammensaetninger.

o Chili og cheddar

o Rosmarin, hvidlgg og rgget paprika
o Svampe, hvidlgg og bacon

° Bacon og cheddar

15




Ingredienser:

5 kg. nakkefilet

80 g. Himalaya salt

5 tsk. peber

2 store lgg

1 hel muskatngd

120 g. blendede fleeskesvaer
1/4 1. flgde 38 %

e 4 g

Udstyr:
e Kgdhakker (valgfrit)

e Sous vide-udstyr (valgfrit)
e Kgkkenmaskine med pglsergr

Fremgangsmade:

1. Forbered kgd.

2. Laegkgdet i fryseren i en halv time indtil det yderste
tynde lag er frosset. Skaer det i sma stykker.

3. Hak og riv kgdet.

4. Kgr kgdet pa kgdhakkeren med en medium skive. Bland
ke@det godt med salt.

5. Tilszet tgrre ingredienser. Tilseet blendede flaeskesveer,
revet muskatngd og peber og rgr godt rundt. Brug gerne
fingrene.

6. Tilseet de vade ingredienser. Tilsaet seg og r@r rundt.
Tilseet derefter flgde lidt efter lidt og rgr rundt igen.

10.

11.

12.

13.

14.
15.
16.

Del farsen. Laver du flere forskellige slags pglser, er det
nu, du skal dele farsen.

Tilseet den gnskede smag Tilszet de gnskede ingredienser
(se ovenfor for mine forslag) og rgr godt rundt.

Kgl ned. Szt farsen pa kgl i en halv time.

Udblgd og skyl tarmen. Lzeg tarmen i koldt vand og stil
den i kgleskabet i 30 minutter. St derefter tarmen pa
vandhanen og skyl den forsigtigt igennem med rindende
koldt vand.

Klarggr tarmen til udfyldning Szet tarmen pa pglsergret
pa din kekkenmaskine ved at skubbe den forsigtigt pa lidt
ad gangen. Den er ret robust, men pas alligevel pa ikke at
lave huller. Saet ikke de sidste fem centimeter pa.

Fyld pglsen. Det er lettest at vaere to til dette — én til at
skubbe fars igennem maskinen, og én til at handtere
tarmen. Laeg fars i fadet pa kekkenmaskinen og skub det
igennem uden at taende for maskinen. Pa den made far
du presset det meste luft ud af rgret, sa du undgar
lufthuller. Teend derefter for maskinen, og kgr farsen ud i
tarmen. Sa snart det fgrste fars dukker op, slukker du for
kpkkenmaskinen og binder en knude pa enden. Taend for
maskinen igen, og ker forsigtigt farsen ud i pglsen, mens
du skubber tarmen ud over rgret.

Form pglser. Bestem dig for leengden pa pglserne, og
klem forsigtigt med fingrene ved hver pglseende. Sno
derefter pglserne. Laeg dem pa kgl.

Forbered vandbad. Varm dit vand op til 66°.

Tilbered pglserne.

Kom pglserne i frostposer og laeg dem i vandbadet mens
du lader det varme vand skubbe luften ud af posen. Lad
dem ligge i badet i 5-7 minutter. Tag dem op og t@gr dem
godt med kgkkenrulle.
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17. Pglserne kan nu steges eller opbevares. Steg dem 3-4
minutter pa hver side ved medium varme.

Et lille udpluk af retter med mine pglser...
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Pglse m. Chili og modnet cheddarost

Opskrift
Hjemmelavede pglser: Chili og cheddar

Forberedelsestid
2 timer 15 minutter

Tilberedningstid

1 timer

Tid i alt

3 timer 15 minutter

Den modnet cheddarost fungerer godt i denne sammenhang
med bacon

Smagen af cheddar passer utrolig godt sammen med den fede
polser og chilien giver en god grundsmag. Pglsen er baseret pa
min grundfars.

Ingredienser:

o

2.1 kg grundfars

20 g. Chili. (Gerne en chili med slag i- f.eks. Habanero)
° 250 g. Modnet cheddar

2 fed hvidlgg

o

o

Fremgangsmade:

1. Lav grundfars Fglg trin 1-5i min grundfars.
2. Hak gvrige ingredienser Hak chili, hvidlgg fint og
skaer osten i passende stykker.

3. Bland Bland chili, cheddar og hvidlgg i farsen.

4. Producér pglserne Fglg grundfarsens opskrift fra trin 7.
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Pglse m. bacon og modnet cheddarost

Opskrift
Hjemmelavede pglser: bacon og cheddar

Forberedelsestid
2 timer 15 minutter

Tilberedningstid

1 timer

Tid i alt

3 timer 15 minutter

Den modnet cheddarost fungerer godt i denne
sammenhzeng med bacon

Smagen af cheddar passer utrolig godt sammen med den
fede pglse og 7giver en god grundsmag. Pglsen er baseret

pa min grundfars.

Ingredienser:

e 2.1 kg grundfars

e 240g.Bacon

e 250 g. Modnet cheddar
e 2 fed hvidlgg

Fremgangsmade

. Lav grundfars Fglg trin 1-5i min grundfars.

. Hak @vrige ingredienser Hak bacon, hvidlgg fint og

skaer osten i passende stykker.

. Bland Bland bacon, cheddar og hvidlgg i farsen.
. Producér pglserne Fglg grundfarsens opskrift fra

trin 7.
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Hvidlgg og ost pglse

Opskrift
Hjemmelavede svampe, hvidlgg og Cheddar

Forberedelsestid
2 timer 15 minutter

Tilberedningstid

1 timer

Tid i alt

3 timer 15 minutter

Ingredienser:

e 2.1 kg. Grundfars
e 200 g. Modnet cheddarost
e 2 Fed hvidlgg

Fremgangsmade:

1. Lav grundfars Fglg trin 1-5 i min grundfars.

2. Hak gvrige ingredienser Hak hvidlgg og skaer osten i
passende stykker evt. kom den med i kgdhakkeren

3. Bland hvidlgg og cheddarosten i farsen.

4. Producér pglserne Fglg grundfarsens opskrift fra
trin7.
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Pglse m. Rosmarin, hvidlgg, r@get paprika. Fremgangsmade:

Opskrift 1. Lav grundfars Fglg trin 1-5 i min grundfars.

Hjemmelavede pglser: Rosmarin, hvidlgg og reget paprika.
2. Hak gvrige ingredienser Hak hvidlgg og

Forberedelsestid rosmarin fint.

2 timer 15 minutter 3. Bland Bland rgget paprika, hvidlgg og rosmarin i
farsen.

Tilberedningstid 4. Producér pglserne Fglg grundfarsens opskrift fra

1 timer trin 7.

Tid i alt

3 timer 15 minutter

Den rgget paprika far lov til at vaere kongen i denne pglse,
der ogsa indeholder, rosmarin, hvidlgg.

Smagen af r@get paprika passer utrolig godt sammen med Note :

den fede pglser, og rosmarin og hvidlgg giver en god Alle mulige smags varianter kan jo laves s det er kun
grundsmag. Pglsen er baseret pa min grundfars. fantasien der saetter graensen

Ingredienser: Sa udforsk dig selv og lave dine Keto pglser efter opskriften

i grundfars til Keto pglser.
e 2.1 kg. Grundfars
e 25 g. Rgget paprika
e 2 Kviste rosmarin
e 2 Fed hvidlgg
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Grundopskrift pa Mayonnaise pa Mandel olie

Ingredienser:

e 200 ml. Mandel olie

e 1helteg

e Y tsk. hvidvinseddike

e 1 tsk. sennepspulver

e Knivspids salt (kan undlades)

Sadan gor du:

e Dufinder en cylinderformet beholder.

e Kommer alle ting op i.

e Tager din stavblender og kgre for fuld gas op og ned i
beholderen i ca 1 minut, til du har en tyk masse.
Voila

Chili mayonnaise

Brug grundopskriften og i punkt 2 kommer du den
gnskede maengde chili i du gnsker. Min er altid lavet pa
habanero chili.

Bearnaise mayonnaise

Brug grundopskriften og i punkt 2 kommer du tgrret
estragon i samt 1 spsk. bearnaiseessen...

Tip

Hvis din mayonnaise bliver tynd og ikke tyk, sa kan du

tilfare hviden fra endnu 1 &g, men kun hviden, det ger den

bliver tyk.
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Stone’s sommerdressing

Ingredienser:

e Y |flgde - 50% flgde (alm 38% kan ogsa bruges)

e 100 ml. Hiemmelavet hyldeblomstsaft (evt. sukkerfri
kgbt)

e 1 hel citron

Sadan gor du:

Klem saften ud af citronen og gem
Heeld flgde, hyldesaft i en kande

Rer rund til det

Kom citronsaften i og rgr til den tykner
Seet pa kel

vk wnN e

Lav den gerne nogle timer f@r brug da det gér den bliver mere
smooth

Spidskals salat med baer og salt mandler

Ingredienser:

e 1 helt spidskal
e Brombeer

e Hindbeer

e Bojesen baer
e Salt mandler

Snit kalen i meget tynde strimler, og pynt med de baer
du gnsker at have pa

Servers med sommerdressingen og smager sa fuglene
synger

Resten af
spidskalen kan sa
bruges dagen
efter, og brunes i
masser af smgr.
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Capricola — Italiensk lufttgrret nakkefilet 9. Husk at vende dem en gang i mellem
10. De er faerdige nar de har tabt 30% af deres veegt

11. Kgdet skaeres i tynde skiver og kan nydes som tilbehgr pa
salater, paleeg, ja mulighederne er mange

Der findes ikke noget bedre end at lave sine egne ting.
Denne er lavet pa saltlag, men kan ogsa laves som tgrsaltet

Ingredienser: Noter

e 1 nakkefilet gerne pa 2- 2,5 kg (sa kan den dels og sa lave
2 forskellige

e 100- 200 g. himalayasalt

* 3 spsk. knust sort peber

e 2 spsk. rgget paprika

e 10 knuste enebeer

e Evt. 4-5 laurbaerblade knust til pulver

Du kan nzesten bruge alle de krydderier du har lyst til. Jeg lavede
en spicy version af den anden halvdel pa habanero chili og
cayenne peber. Mulighederne er mange

Dette er den almindelige udgave.

Fremgangsmade:

1. Bland saltet, peber, paprika, enebaer og de knuste
laurbeerblade godt

2. Skeer de alt for fede fedt strimler af kgdet

Kom 3-4 liter vand i en gryde og varm det op sa det bliver

lunt

Rer krydderierne i vandet til salten er oplgst

Hzeldet det hele pa spande med lag

Kom nakkefilen i vandet og seet pa vaek i 8-10 dage

Efterfglgende skal du vande nakkefilen ud i 2-3 dage i

koldt vand evt. skifte det hver dag

8. Nar den er udvandet, kan du alt afhaengig af arstiden
haenge den ud i skuret i en laerredssak, eller dom jeg
gjorde, kom dem i nogle dry age poser og havde den
liggende i kgleskuret

Dette er den Spicy
udgave

w

Nous
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Nyretapper med selleri fritter

Ingredienser:

e 2-3 nyretapper (slagteres hemmelige udskeaering og har
intet med nyrerne at ggre, men er den muskel der holder
nyrerne)

e 1 Knoldselleri

e 3-4fed hvidlgg

e 2-4 porto bello svampe

e 1 glas kokosolie

e 30 g. revet cheddarost

e 50 g. mozzarellaost i firkanter/revet i klodser

e 200 g. bacon helst rgget bacon

e 1 spidskal

e 10-20 saltmandler

e 100-150g. smegr

e Sommerdressingen kan ses pa side 23

Fremgangsmade:

1. start med at skrzelle knoldsellerien, og skeer den ud i
stave a 1 x 1 x 10 cm, sa du far nogle store fritter.

2. Lad dem ligger og t@rre lidt pa bagepapir eller en rist

3. Heeld varmt vand i en skal og seet kokosolien i, og lad sta
til det er flydende

4. Spidskalen snittes i meget tynde skiver og szettes i et fad.

5. Skaer baconen og steg det sprgdt pa en panden

6. Pynt spidskalen med bacon, mozzarellaosten og
saltmandlerne

7. lavsommerdressingen se side 23. og szt pa kgl

10.

11.
12.

13.
14.

15.
16.
17.

Taend ovnen pa 200 grader

Ordne portobello svampene

kom dem pa en bradepande med bagepapir, og kom
hvidlgg, lidt smegr, bacon og revet cheddarost pa

st dem i ovnen og de skal have ca 25 — 30 min varmluft
Kokosolien haeldes i en wok/ stor gryde og du steger
fritter ad 2 gange. Dvs. at de skal i og stege lidt, op og nar
de alle har vaeret i, sa far de en tur mere til de er krisp.
ordn dine nyre tapper

Varm din pande op og kom godt med smgr pa panden
samt hvidlgg, og steg dem mens du overhalder dem med
smgreret.

Nyretapperne skal have en god stegeskorpe

Saml din ret og server den .

Bon appetit




Hel kylling i Slow cookeren Kalve cuvette i Slow cookeren
Ingredienser:

Ingredienser:

e Cuvette steg pa ca1kg.

e 1 hel kylling 1600 — 1800 gram e 2smalgg

e 2lgg e Salt og peber

e Krydderier, her er det cayenne peber, spidskommen, e 2-3 hvidlgg
chili e 20g.smgr

e Hjemme lavet barbecue se side 3 kan lave i bade tgr og * Evt.lidt krydderurter

vad version

 6-8 skiver peberfrugt Fremgangsmade:
Fremgangsmade 1. Teend Slow cookeren pa hgj varme
2. Svits stegen pa en panden ved meget hgj varme eller pa

1. Teend Slow cookeren pa hgj varme grillen ' '
2. Klar ggr grnsager, lgg, og barbecuen 3. Lig stegen med fedt siden nedad i cookeren
3. Liglggene i bunden, sé kyllingen kan ligger pa dem 4. Leg lgg, hvidlgg og smer pa stegen og krydder med salt
4. lig kyllingen i og krydder den efter eget valg og peber . o
5. Leeg resten af dine krydderier, grent i og lig lget pa 3. Skrug ned pa lav varme og lad den sta i 4 timer
6. Skrue ned pa lav varme og lad st3 6. De sidste 2 timer pa medium varme

i 10 timer 7. Veden fra stegen kan bruges til en super
7. De sidste 2 timer skrues op pa sovsseside33

hgj varme 8. Servere med valgfrit tilbehgr

8. Veaden fra kyllingen kan bruges
til at lave en sovs se side

9. Kan serveres med forskellige
tilbehgr, ville nok bruge blomkals
ris

10. Voila og den er feerdig.
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Paneret Flaesk med noffler og persillesovs

Ingredienser:

® Flaesk i skiver ca 1 kg.

e 1-2 glaskal, kan ogsa bruge knoldselleri

e 1 stort bundt persille

e 60-100g. smogr

e 1 rgdbede frisk

o Y% liter flgde

e 50 g. neutral flgdeost

e 2-3axg

e 1 pose billige flaeskesveer, gerne de puffede
e Salt og peber

e Y% liter Bone Broth pa kylling se opskrift pa Side

Fremgangsmade:

Skreel glaskalen. Skeer den i 1.5 x 1.5 cm 4-kanter
Kog Nofflerene i BB og lidt vand med salt ca 25-30 minutter
Skreel redbeden og skaer i tynde skiver
ordn persillen og saet vaek
ror g, salt, peber sammen i en skal
Blend flaeskesvaerende til fint mel
Vend fleesket i 2eg blandingen og sa over i fleeskesvaeren
Gor en pande klar og steg flaesket til det er sprgdt
Steg r¢gdbederne let pa panden
. Sovsen laves af vandet fra nofflerne, flgden og flgdeosten,
samt persillen. Se side 33
11. server gerne med sennep

LoOoNOUEWNRE

[EEN
o
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Krebinetter med knoldselleri og grgnkalssovs

Ingredienser:

e 1 kg. hakket kalv og flaesk

e 60-100g. smgr

e 1 knoldselleri

e 1 pose grgnkal

e 2-3axg

e 1 pose billige flaeskesveer, gerne de puffede
e Himalaya Salt og peber

e %l flpde

e 50 g. neutral fladeost

Fremgangsmade:

Vask og skrzel knoldsellerien

Skeer demiterna 1.5x1.5cm

Form kegdet i 6-8 lige store krebinetter

Blend flaeskesvaere til fint mel og kom pa tallerken

Rer seg og salt og peber sammen i en skal

Dyp krebinetterne i 22ggen og sa i melet, gerne 2 gange

begge steder

7. Seet vand over og kog sellerien . Nar de har kogt lidt, sa
skift vandet og kog igen. Fjerne smagen af selleri

8. Steg krebinetterne i rigeligt med fedtstof

9. Sovsen laves, pa fedtet og lidt vaede fra sellerien, kog lidt
ind og smid sa grgnkal i og steg lidt, tilseet flgden og kog
lidt ind, ved hgj varme, rgr flgdeosten i og kog ind til
gnsket tykkelse se side 33

10. servers gerne med lidt hjemmesyltet agurker

ok wWwnNE
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Bundless burger ala Stone og blomkal

Ingredienser:

500 g. oksekgd

2 ®g

% blomkal

% avokado

4-6 skiver bacon

% rodlgg

150g. revet cheddarost

1dl. flgde

50 g. smor

4-6 blade iceberg salatbalde
% peberfrugt

Himalaya salt og peber
Hjemmelavet mayonnaises side 23

Fremgangsmade:
1. Gogr bgfferne klar, form 2-3 stk.
2. Skeer blomkalen i buketter, og som skaerer i tynde skiver
3. Vask salaten
4. Skeer peberfrugten, og avokadoen i tynde skiver
5. Steg bacon og rgdlgg og tag af , gem dem
6. Steg bgfferne
7. lenlille kasserolle kommer du 20 g smgr, osten og

varmer ril de bliver flydende, sa tilsaettes flgde til den er
flydende, sa din ostesovs klar
lav 2 spejleeg af aeggene

10.
11.

12.

steg blomkalsskiverne i det sidste smgr, og de ma gerne
veere hardt stegt

Saml Burger

Start med salaten, leeg mayoen pa bladene, kom et seg
pa, dernaest bgffen, sa dine r@dlgg, sidste spejlaeg, og sa
hzld ostesovsen over, og pynt med peberfrugt
serveres med de stegte blomkal, avokado i skiver




Kylling bryst i cheesy panering 9. Stegder efter dine grgnsager med lidt ekstra smer til de
er er godt stegt, husk at krydder med salt og peber, evt.

lidt chili
Ingredienser: 10. Jeg servede det med en hjemmelavet mayo pa radiser
hvilket var forbavsende godt se opskrift pa side 22

e 2 kylling bryststykker
e 1 pose fleeskesveer billige puffede

e 2&xg
e 100 g. revet parmesanost
e 80g.smgr

e Himalaya salt og peber evt. lidt tgrret chili
e 1 bundt radiser

e 10 champion

e 10 rosenkal

e 200 g. friske grenne bgnner

Fremgangsmade:

1. Skeer brysterne op sa der bliver 2 tyndere fileter ud af
hvert bryst

2. Kogrosenkalen

3. Kom &g salt og peber, evt. chilii en skal og réer sammen

4. Blend flaeskesveer til fint mel og riv parmesanost til fint
str.

5. Bland fleeskesvaer og parmesanost sammen og brug til
panering

6. Vend kyllingen i 2eg og derefter i din cheesy panering

7. Ordn dine grgnsager og skeer dem i skiver, bgnnerne skal
have skeeret enderne af og i passende str.

8. Steg kyllingerne pa en varm pande med rigeligt smgr
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Hjemmelavet hgnsesalat i chaffelskale 5. Skeer dine asparges i passende stykker og rgr i sammen

med det andet
Ingredienser:

6. Rer aeg, revet ost, og bagepulver sammen til din chaffels

e 300 g. kogt kyllingbryst 7. Bag dine chaffels (der skal bruges et vaffeljern der kun

e 100 g. hvide asparges (friske eller pa glas) kan lave skale

* 4 spsk. creme fraiche (helst 38%) 8. Laeg et salatblad i bunden af skale og leeg den hgnsesalat

e 4 spsk. mayonnaise (af god kvalitet, gerne hjemmelavet,
se opskrift side 22)

e 4tsk. grov sennep 9. Pynt med forarslgg og bacon, evt. lidt knust sort peber

e Citronsaft (efter eget humgr)

e Himalaya salt og peber

e 2 forarslgg

e 100 g. bacon

e Lidt persille

e 2-3salat balde

e Chaffels, se opskrift pa side 35

ned ovenpa

Fremgangsmade:

1. Rgr din dressing sammen af creme fraiche, mayonnaise
og sennep — smag til med bade citronsaft samt salt og
peber.

2. Steg bacon til krisp

3. Kog dine kylling eller som jeg brug din sous vide og gi det
ca 50 min pa 65 grader

4. Skeer kyllingekgdet i tern og kom i dressingen




Hjemmelavet kebab med salat Evt. lav chaffels vafler eller skale

Anret din salat pa en tallerken

Ingredienser: Skeer lags siderne pa kebabtarnet og leeg pa salaten

© ® N o

Server med valgfri dressing

e 1-17% kg oksefilet eller hvad kgd du veelger at bruge
e 2lgg

e Y spidskal

e 1 bundt asparges

e 20g.grgnkal

e 50 g. modnet cheddarost

e 10 blabeer

e 2 spsk. mayonnaise se side 22 for opskrift
e 2-3 spsk. .creme fraiche 38

e 1-2fed hvidlgg

e Himalaya salt og peber

e 2-3grillepinde

e 1tomat

Fremgangsmade:

Skeer kgdet i tynde skiver
Skeer lgget fladt i bunden og stik grillpindene i sa du kan
traeekke kgdet ned over, som et tarn
3. Tagdit ked og traek ned over, sa du lavet et tarn der kan sta
selv og saet tomaten oppe gverst pd pindene som afslutning
4. Teend ovnen pa 200 grader og steg den til den er med
stegeskorpe
5. ordn dine grgnsager og skeer til i de rette st@rrelser




Stone’s flgdesovs

Dette er grund ingredienserne i min version af flgdesovs. Dvs.
at den kan bruges som en persillesovs eller hvis du
smgrsteger gr@gnt pd panden. Jeg laver altid mine sovse pad
pande da det kraever stor varme flade at lave disse sovse pd
keto, hvis man vil have dem tykke som en god alm sovs.
Mdaden jeg laver den pd er den samme om det er en ren sovs
eller og det er med smgrstegte grgnsager, smgrstegt kal, sé
er fremgangsmaden den sammen.

Ingredienser:

e Flgde gerne 50% fra Arla unika, vis det skal vaere lidt
godt

e Neutral flgdeost, eller med smag efter eget valg

e 20-30g.smgr

e Himalaya salt og peber

Fremgangsmade:

Leeg smgrret pa panden og lade det smelte
Hzeld flgden pa panden og lad den koge lidt ind ved hgj
varme, den skal koge.

3. Tilseet nu flgpdeosten og r@r det sammen

4. Lad det koge ind til den gnskede tykkelse

Nedenfor ser du forskellige slags sovse, jeg har lavet.




Fotos af forskellige smgrstegte grgnsager

Jeg elsker at bruge de forskellige rdvarer pd en made
som nok er lidt anderledes end hvad de normalt bruges

og mdden bruges til.

Og smgrstegte gr@gnsager, svampe, blomkal, grgnkal,
glaskadl, babyspinat, Hokkaido greeskar, radiser, ja listen
er lang men de g@r bare noget ved din ret i forhold til
madden man normalt ville tilberede dem pa. Jeg bruger
dem tit med forskellige krydderier, iseer chili da det

giver lidt ekstra til rdvarerene.

Her er der forskellige versioner af hvad jeg har lavet.
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Chaffels vafler og skale. 6. Heeld den gnskede maengde pd jernet og lad dejen szette
sig ferend laget lukkes. Det forhindrer at det Igber ud
Dette er min grundopskrift til 4-6 stk. vafler og ca 6-8 stk. over siderne

vaffelskdle. 7. Bagtil dampene er naesten vaek

. . . 8. Tagvaflen ud og den er feerdig
Jeg kommer tit og ofte lidt hakket gr@nkal eller hakket

babyspinat i dejen ogsd. Krydder dem tit med forskellige De kan laves alle sammen og fryses ned ellers dejen kan dog
krydderier, og her er det gerne tgrret r@gget chipotle chili, men alt holde sig i kgleskuret i yderligere 2-3 dage.
efter smag sa kan alt tilszettes.

Ingredienser:

e 150 g. revet ost. Jeg bruger modnet og alm cheddarost,
men ogsa gouda chili ost

e 4-5xg

e 1-2 tsk. Bagepulver ma ikke vaere for gammel

e Himalaya salt og peber

Fremgangsmade: . _
remgang Disse skdle er lavet pad 60 g mandelmel,2 aeg, 2-3 tsk. fiber husk,
1. Rgr zeg, osten og bagepulver sammen til en ensartet 1-2 tsk. Bagepulver
masse

. ' Fremgangsmdde
His der bruges gront kommes dette i " som med de andre
skdle, fyld ca 1/3 i

jernet og bag dem

krydder med salt og peber, samt hvilke krydderier i eller
gnsker

4. Seet dejenikgleskuret i min 1 time for at bagepulver til de er sprade og

aktiveres
| er mega velegnet

5. Teend dit vaffeljern pa max : il is

35




Lakrids is med saltmandler Tips

Ingredienser: #Aggehviderne fra 1 aeg kan piskes og kan tilsaettes for at gagre
isen mere blgd og lin...

e 5dl.flgde

e 5 pasteuriserede £ggeblommer
e 2-3 spsk. lakridspulver

e 100 g. saltede mandler

Fremgangsmade:

1. Her brugt ismaskine, som kgler og blander selv.

2. Flgde og lakridspulveret blandes sammen, sa det kan
traekke i nogle timer for bedre smag eller over natten hvis
der er tid til dette

3. Flgden og eggeblommer haeldes i skalen pa maskinen, og
der rgres i ca 10 min, og sa start frysningens da.

4. Det tager .ca. 30 -40 min at lave isen.

5. Mandlerne koges i lidt vand, med masser af Himalaya
salt, til vandet er kogt ind.

6. Mandlerne smuttes, og ligges til térre et lunt sted, eller i
ovn pa 150 grade i ca 15 min

7. Mandlerne hakkes og der tages lidt fra til pynt.

8. Nar der er ca 10 min tilbage af processen sa tilsaettes de
resterende salt mandlerne...

9. Serveres med lidt fledeskum og hakkede saltmandler
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Is med hindbaer & solbaer.

Ingredienser:

5 dl. flgde

5 aeggeblommer
300 g. hindbeer
200 g. solbeer

1 tsk. vanilje pulver
1 vaniljestang

Fremgangsmade:
1. Her brugt ismaskine, som kgler og blander selv.
2. Vaniljestangen deles og kernerne tages ud.
3. Husk at gemme lidt frugt til pynt
4. Kerner og stang kommes i en lille gryde, sammen med

frugterne og koges langsom indtil det er en grgd. Husk
kun simre ikke koges

Baerrene seettes til afkgling.

Flgden, aeggeblommer og vaniljepulveret haldes i

maskinen, og saettes i gang med at blande det i 10 min.

Efter sasmmenrgring startes frysningen af isen
De indkogte frugter tilszettes nar der er gaet 20 min.-
Husk at tage lidt fra til pynt af isen.

Tips:

Piskede aeggehvide, 3-5 spsk. kan tilsaette for at g@re isen blgd og
lin.
Evt. pynt med beer og lidt hakkede mandler.




Islagkage
Mandelbund

Ingredienser:

100 g. mandelmel eller mandler
2 spsk. pofiber

50 g. flydende smgr

1-2 gange ggehvider

1-2 tsk. vaniljepulver

Fremgangsmade:

1.

Pisk alle ingredienserne sammen

2. Bagesica. 15 mine 200 gr varmluft

3. Tages ud og koles helt ned

Hindbaer isen :

100 g. friske hindbaer der blendes
2 dl. flade piskes til fladeskum
2 a&eggeblommer piskes i ca 5 min

1-2 tsk. vaniljepulver

Fremgangsmade:

1. Rer aeggemassen sammen med de blendede baer

2. Ror forsigtigt fladeskummen i
aeggemassen/hindbzermassen

3. Kom isen over mandelbunden

4. Seet islagkagen i fryseren i 1 dogn. Husk at den skal
veere lukket med film eller lag

5. Tag islagkagen ud ca 45 min for brug
6. Pynt med floadeskum og friske baer.
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Hvad er ghee.

| bund og grund har jeg sa fundet ud af at det i bund og grund er
det sammen , kun maden man laver det pa der er anderledes. s
her er en lille skriv om ghee og dens virkning pa kroppen.

Ghee — fuldsteendigt renset smgr — er en helt utrolig ting. Ved
rumtemperatur er ghee halvblgd og cremet. Nar den er smeltet,
er den som flydende guld. Dens duft er som sgd karamel og
mere intens end smgr. Pa grund af sin exceptionelle smag gg@r en
lille smule ghee en stor forskel. Ghee kan vaere fra gyldengul til
alabasthvid, hvilket hovedsageligt kommer an pa dens
karotenindhold og hvilken slags grees, som k@erne, der har
leveret maelken til smgrret, har sedt. | modseaetning til smgr kan
ghee opbevares ved stuetemperatur i manedsvis, og den kan
opvarmes til stegetemperaturer uden at braende pa.

Folk i Indien har opskattet ghee i artusinder og ge¢r det fortsat.
Ghee er det foretrukne fedtstof i klassiske retter, den er
essentiel til mange ting i tempeltilbedelse, og den ayurvediske
medicin priser den for dens sundhed.

Nogle kendsgerninger om ghee

Bade indisk ghee og fransk klaret smgr laves pa samme made.
Den eneste forskel er, at indisk ghee bestar af ren smgrolie, der
er helt renset, imens fransk ghee ikke er helt klaret. Ghee laves
af usaltet smgr, der hovedsageligt bestar af vand, smgrolie og
t@rstof fra proteinet kasein. Nar man laver ghee, varmer man
langsomt smgrret op, indtil vandet er fuldstaendigt fordampet,
og kaseinen skiller sig fra den rene smgrolie. Fransk klaret smgr,
der stadig indeholder vand og kasein, bgr opbevares i kgleskab
for ikke at blive harsk.

En fordel ved at fjerne kaseinen fra smegrret er, at det nedbringer
kolesterolen. Ren ghee indeholder ingen laktose eller oksideret
kolesterol. Selv om det er bedst at radfgre sig med sin leege forst,
har mange folk, der har problemer med eller er allergiske over
for laktose, fa eller ingen problemer med at fordgje ghee. Siden
ghee ikke indeholder kasein, svarer den pa mange mader til
mange ngdde- eller planteolier.

Ghee indeholder beta-karoten og vitamin A, D, E og K. Beta-
karoten og E-vitamin er begge veerdifulde antioxidanter, der
bekeemper sygdomme og skader. Bortset fra ghee indeholder
ingen spiselig olie undtagen fiskeolie (hvis den kan anses for
spiselig) A-vitamin, der hjaelper til at have et godt syn og holder
gjnenes overflade fugtig. Ghee indeholder fire til fem procent
linolsyre, der hjelper kroppen med at vokse og udvikles
ordentligt. Linolsyre er en essentiel fedtsyre, der ofte mangler i
en vegetarisk kost.

En af Ayurvedas mest veaerdsatte fgdevarer, ghee har utrolige
helbredende egenskaber. Fra vores dal, khichdi til halwas og
chapatti; ghee er et kpkkenmaerke, vi aldrig far nok af. Faktisk
har bytte af ghee med opfedning af raffinerede olier maske
veeret en af de stgrste taber i den moderne madlavning, ifglge
Macrobiotic Nutritionist og Health Practitioner Shilpa Arora.
Ifglge hende bestar "Ghee af fedtoplgselige vitaminer, som
hjelper med vaegttab. Ghee spiller ogsa en ngglerolle i balancen
hormoner og opretholdelse af sundt kolesterol. Ghee har ogsa et
hgjt varmepunkt, der forhindrer det i at producere frie radikaler,
der skader cellefunktionen. "Ghee er klaret smgr fremstillet af
malken fra en bgffel eller ko. Ren desi ghee, er ghee lavet af
komaelk. Den indeholder masser af omega-3 fedtsyrer sammen
med vitamin A. Ud over vores kgkkener finder ghee ogsa et
eftertragtet rum i skgnheds- og harplejetritualer.
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Her er 9 fordele ved ghee, som du maske ikke har kendt:
1. Hjaelper dig med at holde varmen inde

Ghee er en integreret del af de indiske vintre. Ifglge Ayurveda
hjeelper indtagelse af ghee dig med at holde varmen indefra; det
er maske derfor, det bruges i vid udstraekning i mange
vinterpraeparater likegajar ka halwa, moong dal halwa, pinni og
panjeeri

2. For stoppede naser.

Der er ikke noget behageligt ved kold og tilstoppet naese. Du har
sveert ved at traekke vejret; din smagsfglelse heemmes, og lad os
ikke glemme hovedpine og udmattelse, der fglger. Ayurveda har
et interessant middel til drabe fra naesen, der kan hjelpe med at
lindre tilstoppet naese. Ayurvediske eksperter kalder det Nyasa-
behandlingen mod forkglelse, og det indebaerer at man halder
et par draber varm ren ko-ghee i naeseborene, fgrst om
morgenen. Dette kan give hurtig lettelse, da ghee kgrer helt ned
til halsen og lindrer infektionen. Sgrg for, at ghee er ren og
opvarmes til lunken temperatur.

3. God energikilde

Ifglge bogen 'Heal Foods' fra DK Publishing House er ghee en god
energikilde. Det indeholder mellem- og kortkaedede fedtsyrer,
"hvoraf laurinsyre er et potent antimikrobielt og antifungalt
stof." Sygeplejerskemgdre far ofte ladoer, der er fyldt med ghee,
da de er fyldt med energi. Pinni er en anden Punjabi-godbit, der

nydes over hele Nordindien, ikke kun for sin smag, men ogsa for
dens energibestemmende egenskaber.

4. Kilde til godt fedt

Er du pa en vaegttabsrgr? Du har muligvis hgrt en masse
mennesker komme med et pro-tip eller to. Og et af de mest
almindelige tip om vaegttab, vi alle har hgrt, er - undga fedt. | et
forsgg pa at tabe sig, har du maske endda overvejet at fijerne alle
fedtkilder fra din diset. Men at ggre det kan ggre dig mere skade
end gavn. Fedt, kulhydrater og proteiner er tre
makronaeringsstoffer, der er essentielle for at opretholde et
sundt liv. At fjerne enhver fgdevaregruppe fra din dizet er aldrig
en beaeredygtig made at tabe sig pa. Hvad du skal ggre, er dog -
veelg bedre. Undga alt darligt fedt i pommes frites, burgere og
forarbejdet junk, og vaelg bedre alternativer i form af ghee,
avokado osv. Ifglge Shilpa Arora er ghee et af de mest foretrukne
kgretgjer til oleation: en proces med indtagelse af olie i en
periode pa tid. Dette hjzlper faktisk med at traekke
fedtoplgselige giftstoffer ud af cellerne og udlgser fedtstofskifte,
en proces, hvor kroppen starter med at forbraende sit eget fedt
til braendstof.

5. God til tarmsundhed:

Shilpa deler ogsa med os, at ghee tilfaldigvis er en af
fedevarekilderne af smgrsyre af hgjeste kvalitet, hvilket ggr det
til et ideelt valg at stgtte tarmvaeggenes helbred. Colonens celler

bruger smgrsyre som deres foretrukne energikilde.

6. Anvend det over din rotis for at reducere det glykeemiske
indeks:
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| Indien er spredning af ghee over chappatis og parathas en
standard praksis. Det siges, at anvendelse af ghee pa chapattis
kunne nedbringe det glykeemiske indeks for chapattierne med en
vis maengde ud over at ggre det mere fugtigt og fordgjeligt.
Bangalore-baseret ernzeringsfysiolog, Dr. Anju Sood anbefaler at
spise chapatis med lidt ghee pa toppen. "Seneste forskning siger,
at omkring 4 spiseskefulde olie er den tilstraekkelige maengde
maettet fedt pr. Maltid, sa en procent af de maettede fedtstoffer
kunne stamme fra kilder som ghee. At sla det sammen med ghee
letter fordgjeligheden af chapattiene." Anvendelse af ghee pa
chappatis er ogsa et hit med bergmtheder. Kareena Kapoor i en
af hendes medieinteraktioner sagde, at hendes bedstemor, der
er firs ar gammel, altid spreder ghee pa hendes chappatis. Selv
under graviditet sgrgede Kareena for, at hun havde sin
regelmaessige dal med en skefuld ghee, afslgrede hun ved
boglanceringen af 'Graviditetsnoter' af Rujuta Diwekar.

7. Holder forstoppelse ved bugten:

Har du det hardt med dine tarmbeveaegelser? Ghee kommer
maske til din redning. | henhold til bogen 'The Complete Book of
Home Remedies' af Dr. Vasant Lad giver malk og ghee et mildt
og effektivt middel mod forstoppelse. "At tage 1 eller 2
teskefulde ghee i en kop varm malk ved sengetid er et effektivt,
men blidt middel til at lindre forstoppelse," bemaerker bogen.

8. God til hjertet:
Ligesom alle fedtstoffer har ghee ogsa gjort sig skyldig i at haeve

kolesterolniveauer. Men i modsatning til den almindelige
opfattelse er ghee faktisk en meget mere sikker satsning at

investere i for hjertesundhed sammenlignet med raffineret olie.
Bogen 'Healing Foods' bemaerker, at fedtstoffer, der findes i
ghee, ikke er forbundet med hjertesygdomme pa den made, som
langkaedede fedtsyrer er, da de bruges direkte som energi af
kroppen og ikke opbevares som fedt. Konsulent
Ernzeringsfysiolog, Dr. Rupali Datta siger, "Ghee kan konsumeres
dagligt i sma maengder som en kilde til maettet fedt. Bgrn har rad
til at have en stgrre maengde hver dag." Undersggelser har vist,
at ghee kan vaere godt til at saenke darligt kolesterol og gge det
gode kolesterol.

9. Fantastisk til hud:

Ghee har veeret en vigtig del af forskellige skenhedspleje ritualer
siden umindelige tider. Dets vitale fedtsyrer fungerer som et
nzaerende middel, der kan ggre vidundere for at give livi din
kedelige hud. Ren desi ghee er lavet af komaelk og siges at veere
ekstremt kraftig til at give dig en blgd og smidig hud. Ghee er
kendt for at veere velegnet til alle hudtyper, og den har ogsa
vigtige fedtsyrer, der hjeelper med hydrering af hudcellerne

Her er den opskrift jeg har brugt til at lave ghee.
Det er et YouTube opslag
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https://youtu.be/ccdfEeRTREO

Her ses hvor meget affaldsstoffer der er i smgr, og grunden til at

Ghee er sa meget sundere.

De 4 andre fotos er ghee som
ny lavet og dagen sa dagen efter .

Den med olie er mandelolie der er haeldt i for at bevare den
flydende form, sa der var flere anvendelsesmuligheder.

Det er nemt at lave men hold da op det sviner og er godt fedtet,

sa godt med varmt vand.
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Bone Broth.

Knoglesuppe, som er blevet spist siden tidens begyndelse ( idet
mindste har der vaeret ild)

Det er den ultimative helende og komfortfgde. Mange kulture
har brugt knoglesuppe i arhundreder. Min mor og
bedsteforaldre, samt andre mgdre i samfundet gjorde
kyllingesuppe til det populaere middel mod vores forkglelse og
mavesmerter. De vidste, at denne bouilion havde sa mange
sundhedsmaessige fordele. Ved du hvad det fik os faktisk til at
fgle os bedre.

Videnskaben har nu undersggt knoglesuppe og opdaget hvor
mange helbredende fordele det har.

Knoglerne er fulde af staerke neerringsstoffer, der friggres ndr de
langsomt simre i vand. Jeg bruger det i min daglige kost og her er
grundene

Helbreder dit fordgjelsessystem

Det gelatingse materiale i knoglesuppe beskytter og helbreder
slimhindens slimhinde fordgjelseskanalen. Dette er iseer nyttigt
til heling af utaet tarm. Det giver vigtige ravarer , der hjelper
cellerne i fordgjelsessystemet med til at regenerere. Det hjelper
ogsa med fordgjelsen af naerringsstoffer.

Reducere ledsmerter og betaendelse

Glukosamin i knoglesuppe kan faktisk stimulere vaeksten af nyt
kollagen, reparere beskadigede led og reducere smerter og led
betaendelse.

Bekaemper forkglelse og influenza

En undersggelse i det Amerikanske tidsskrift Chest viser at spise
knoglesuppe, nar du er forkglet, faktisk reducerer antallet af
hvide blodlegemer som er de celler der forarsager forkglelse og
influenzasymptomer.

Reducerer cellulite

Knoglesuppe ggr din hud smidig. Selv tynde mennesker far
cellulite . Det kommer ikke af at have overskydende fedt, det
kommer af fra mangel pa bindevaev. Kollagen i knoglesuppen kan
vende dette problem, fordi det understgtter bindeveevet. Hvor
der er tilstraekkeligt bindvaev vil huden veaere glat.

Gor dit har, hud og negle smukke

Kollagen og gelatine i knoglesuppe understgtter harvaekst, og
hjelper med at holde dine negle staerke.
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Holder dine ben staerke

Calcium, magnesium og fosfor i knoglesuppe hjalper vores
knogler med at vokse og reparere

Lindrer betaendelse

Knoglesuppe er meget hgjt i de antiflammatoriske aminosyrer
glycin og prolin, som er de essentielle til heling af miktoskopiske
sar i hele kroppen. De undertrykker inflammatorisk aktivitet.
Knoglesuppe er derfor meget beroligende for alle med kronisk
betaendelse eller en hvilken som helst autoimmun sygdom.

Beroliger sindet og kroppen for bedre sgvn

Aminosyren glycin der findes i knoglesuppen,, i knoglesuppe kan
vaere meget beroligende. De store mangder magnesium i
knoglesuppe slapper ogsa af i din krop for bedre sgvn.

Opskrift pa Bone Broth

Ingredienser:

e 1-2 kyllinger eller ben fra gkologiske dyr ( ko, gris, fisk)

e 1 par hgnsefgdder for mere gelatine VALGFRIT

e 100 ml. blecidereddike den ra ufilteret og med moder

o 1-2lgg

e 1-2 spsk. Himalaya salt

o Yitsk. peber

e 1 helt hvidlgg

e Vandiden mangde der passer til din slow Cooker/ gryde

o Urter og krydderi er valgfrit, da det er din smag det drejer
sigom

Fremgangsmade:

1. kyllingen ordnes og laegges i slow cookeren.
Fremgangsmaden er lidt anderledes hvis det er knogler,
sa smid dem i oven pa 250 grader, evt. smgr dem med
ketchup, sukkerfri, i ca 30 minutter
Fyld vand i til det deekker kyllingen og tilsaet eddike
Lad det traekke i 30 minutter i det kglige vand. Syren
hjeelper med at ggre naerringsstofferne mere tilgengelig

4. Tilszet salt, peber, krydderier

5. Seet slow cookeren pa lav varme
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Efter 1 time er kyllingen kogt, og den tages op .
Pil skroget for kgd. Kan bruges til en anden ret.
Smid kyllingeskroget i ovnen pa 250 graderica 15

minutter

9. Laeg skroget tilbage i gryden og lad sta i 18 timer, skal
have i alt 24 timer og hvis det er knogler 72 timer se
skema

10. Sa det dine grgnsager du skal have i de sidste 6 timer, da
de giver dig din smag i bouillonen

11. Sa sier du din bouillon og lader den afkgle inden den skal
i kgleskabet

12. lad den sta i 24-36 timer sa gelatinen kan szette sig

13. Heeld pa glas eller i sma poser og frys ned

Holdbarhed :

A. Kgd - broth kan holde sig i ca 10 dage i kgleskuret i en
lukket beholder. Fiske- broth i ca 6 dage

B. Frysning- Kgd-broth skal bruges inden 1 ar og fiske-

broth inde 2

Type Bone Kogetidi Kogetidi Kodet skal mdr.
Broth alm. gryde trykkoger op af

trykkogeren

efter ca.
Fisk 20 min. 7 min. intet ked
Skaldyr 40 min. 13 min. intet kod
Fjerkra 24 timer 8 timer 1/2 -1 time
Lam 36 timer 12 timer 20 min.
Gris 48 timer 16 timer 20-30 min.
Kvag 72 timer 24 timer 30-40 min.

PIC*COLLAGE
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Stone's blomkéllasparges suppe. 5. Lad fedtet fra bacon blive pa panden og steg

kyllingen deri.
Ingredienser: 6. Tilsat karryen til kyllingen og gerne en kopfuld, og
steg til det er faerdigt.
* 1Blomkal 7. Blomkal/asparges vandet sis fra og gemmes.
® 1 Bundt asparges 8. Kom smgr, Kylling bone broth, flgde, vandet fra
® 2 -3 Kyllingebryst blomkalen i en gryde og kog det lidt ind.

e 200 g. Reget bacon — alm mindelig kan ogs3 bruges 9. Nar det er kogt ind, tilszet blomkal og asparges.

. . 10. Blend det hele, eller bare mos det — op til en selv
e 1 Handfuld grgnkal

11. Kom kyllingen i og lad simre i ca. 10 minutter
® 100 g. Revet mexicansk cheddarost —alm. Kan bruges i )
12. Pynt suppen af med 1 spsk. creme fraiche, lidt

® 1spsk. Creme fraiche revet ost, grgnkal og bacon, sa den klar til

e 2-3dlFlgde servering
e Y liter kylling bone broth 13. Velbekomme.
e 30g.Smer

e 2-3dl. Blomkals vandet
e Karry —gerne flere slags, da det giver en bedre smag
e Himalaya salt og peber

Fremgangsmade:

1. Skeer blomkalen i mindre buketter og skeaer
aspargesene i passende stgrrelser.
Kog blomkal og asparges til de er mgre, ca 25 min
Skaer Bacon og kyllingebryst i passende stg@rrelse
Steg Baconen til den er sprgd. Lig baconen pa et

stykke papir.
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Stones Taco pie

Ingredienser:

e 500 g. Hakket oksekgd — gerne gkologisk

e 30g.Smgr

o 6-—-82xg

e Y|l Flgde 38 % — gerne 50 % fra Arla unika

e 1 Spsk. Creme fraiche 38%

e Peberfrugt — gerne lidt forskellig til at pynte med
e 1 Avocado

e Himalaya salt og peber

e 150 gr. Revet cheddarost

Stones Taco krydderi

Ingredienser:

e 2 spsk. Chilipulver

e 2 spsk. Spidskommen
e 2 tsk. Sg¢d paprika

e 2 tsk. Himalaya salt

e 2 stk. kveernet peber
e 1 tsk. Hvidlggspulver
e 1 tsk. Lggpulver

e 1tsk. Tgrret oregano
e 1 tsk. Rgde chiliflager

Fremgangsmade:

Start med at teende ovnen pa 180 grader.
Bland alle krydderierne til taco mixet
Steg k@det i smg@r og den maengde taco mix du gnsker —
smag er forskellig
4. Mens kgdet steger pisker du zeg, revet ost og flgde
sammen
5. Nar kgdet er feerdigt, haeldes det i et fad som er smurt
med fedtstof.
Heeld seggemassen over og szt i ovn
Bages ca 30-40 minutter pa varmluft
Top af med peber, cremefraiche og avocado

RS

Servers med dit gnske af gront til. Jeg bagte paneret
blomkals buketter.

Kylling/skinke cordon bleu gryderet
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Ingredienser:
e 30gr.Smor
o 1lgg
e 1 Pose spinat
e Zucchini

e 2 Kylling Bryst

e 400 g. Kogt skinke

e 200 g Neutral flpdeost

e 150 g Creme Fraiche 38%

e 1 spsk. sennep —gerne hjemmelavet

e 1 citron

e 1 spsk. Timian - tgrret

e 200 g. Revet ost - parmesan el god Cheddar (Gem 75 g. til
toppen)

e Himalaya salt og peber efter smag

Instruktioner:

1 Forvarm ovnen til 190 gr
2 Skeer kylling, skinke og zucchini i tern — passende

stgrrelse

3 Hakdit lgg

4 | en stegepande, steges l@g og zucchini i smgr indtil de er
blgde.

5 Tilseet spinat og steg til de er mgre

6 Reducer varmen til lav.

7 Tilszet kogt kylling og skinke i terninger og vend indtil det
er varmt.

8 Sluk for varmen.

9 Blandi en lille skal creme fraiche, fledeost, sennep,

citronsaft - fra din citron, timian, salt og peber, indtil den

er blandet. Heeld over toppen af retten og bland.

10 Tilsaet 125 g revet ost og rgr i gryderet.

11 Smag til med salt og peber.

12 Heeld det hele i et ildfast fad.

13 Top retten af med 75 g. revet ost.

14 Bages 18 til 20 minutter, indtil gryden er boblende og
osten er smeltet.

Bemaerkninger:

Du er velkommen til at erstatte andre grgntsager. Hold Iggene til
smag, men du kan erstatte zucchini med grgnne bgnner, broccoli

eller blomkal, hvis du har det. Du kan erstatte spinat med
grenkal, men den skal stege lidt laengere for at vaere mgr
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Hjemmelavet kebab af Kylling & oksefars

Ingredienser:

e 1-17% kg oksefars med hgj fedtprocent
e 1-1%kg kylling bryst

e 1lille stk. bacon

e 4 Spsk. kebab krydderi

e 1-2Llgg

e Himalaya salt og peber

e 2-3grillepinde

e 1tomat

Kebab Krydderi

Ingredienser:

2 tsk. paprika

1 tsk. Gurkemeje

% tsk. stgdt kanel

2 tsk. hvidlggspulver
% tsk. stgdt nelliker
1 tsk. Spidskommen
1 tsk. stgdt koriander
% tsk. cayennepeber
. Y tsk. stgdt ingefaer
10. Friskkvaernet peber
11. Blend og brug

©® NV A WN R

Fremgangsmade oksefars:

Rér kgdet sammen med kebabkrydderi, salt og peber
Skeer lgget fladt i bunden og stik grillpindene i sa du kan
traekke kgdet ned over, som et tarn

. Tag dit ked og treek ned over, sa du lavet et tarn der kan

sta selv og saet tomaten oppe gverst pa pindene som
afslutning

. Teend ovnen pa 200 grader og steg den til den er med

stegeskorpe
Skeer lags siderne pa kebabtarnet
Er nu klar til at bruge pa salat eller pa en chaffels

Fremgangsmade kylling:

Skaer kyllingen i tynde skiver
Skeer lgget fladt i bunden og stik grillpindene i sa du kan
traeekke kgdet ned over, som et tarn

. Tag dit ked og treek ned over, sa du lavet et tarn der kan

sta selv og saet Baconen oppe gverst pa pindene som
afslutning

. Teend ovnen pa 200 grader og steg den til den er med

stegeskorpe
Skeer lags siderne pa kebabtarnet
Er nu klar til at bruge pa salat eller pa en chaffels
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KETO BS STONE Protein boller

Ingredienser:

250 g ost

50g smar

6-7 g

1% dl pofiber

2 dl mandelmel
2 tsk. bagepulver
Salt

Evt. krydderi

Fremgangsmade:

Taend ovnen pa 190 grader

blend mandler til mel

mix alle ingredienser sammen i en skal med haenderne
form 9 boller

bages i 15 — 20 minutter

de skal have en god farve sa de klar

ounkwNE

Kulhydrater 1.8 g
Protein 14,6 g
Fedt. 217 g
Dette er pr bolle
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Stones Protein brgd

Ingredienser:

330 g. Revet ost ( du kan bruge hvilken som helst ost)
75 g. Smor

9 hele xg

5 dl mandelmel

1% dl sesamfrg

1% dl Chia

3 tsk. Bagepulver

1 tsk. Himalaya salt

e Valgfrit krydderi
Fremgangsmade:

1. tag smgrret ud og taend ovnen pa 200 grader

2. Blend mandler til mel

3. Rivdin ost og vej den efter den er revet

4. Smid mandelmel, g, smgr,osten, bagepulver, salt og
evt. krydderi i en skal og mix sammen med handerne

5. Tilseet chiafrg og sesamfrg

6. Beklaed en brgdform med bagepapir og heeld dej i

7. Bagesi30—40 minutter ( kommer an pa din ovn, men

skal have en go farve )

Kulhydrater 1.55 g pr skive
Protein. 10.6 g pr skive

Fedt.

19.3 g pr skive

Der bliver ca 20 skiver af hele dejen.

Velbekomme
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Stone's spicy ostesovs Stone’s syltelage

Ingredienser: Ingredienser:
e 300 g. Cheddarost e 4dl. Ablecidereddike
e 150g. Bacon e 1%dl Okg klar lagereddike
e 30g.Smer e 5-7rpdlpg
e 1dl. Flgde e 1 spsk. Peberfrg
e 1 glas syltede jalapends e 5-7 stk. Laurbaerblade
e Evt. Stjerne anis
Fremgangsmade:
Fremgangsmade:
1. Rivcheddarosten
2. Hak jalapenos 1. Kom aeblecidereddiken og lagereddiken i en kasserolle og
3. Steg baconen sprgd. Lig veek pa et sugenden underlag varm op
4. Leeg smgrret i en kasserolle og smelt. 2. Skeer Iggene i fine strimler
5. Tilfgre flgden og kog til det smelter 3. Kom peberkorn, laurbaerblade og de snittede lgg i et
6. Kom flgden i og rgr til den er fin sylteglas
7. Kom bacon og de hakkede jalapenos i 4. Heeld den varm eddike over og lad sta og blive kglig. Nar
8. Ror til den er samlet og fin den er kglig nok, kan det opbevares i kgleskabet
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Stone’s burger/morgen boller

Ingredienser:

e 250 g. mozzarellaost

e 80 g. Creme fraiche

e 200g. Mandler

e 3 xg Hvor af det ene skal bruges til at pensle med
e 1-2 tsk. Bagepulver

Fremgangsmade:
1. Teend ovnen pa 180 gr.
2. Kom creme fraiche og osten i en skal
3. Blend mandlerne til fint mel
4. varm masse i mircoovn i ca 90 sekunder
5. Lad massen kgle lidt ned.
6. Kom mel, 2 g, bagepulver i massen og rgr godt til det er

samlet
Form 6 boller og pensel med det sidste g
Bages i 25 minutter til de har en god farve
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Stone's agurkerelish

Ingredienser:

% dl. Hvidvinseddike

% tsk. Himalaya salt

Knivspids peber

1 Rpdlgg

1-2 Regde chilier

2 Agurker

2 spsk. Salt (til at tsmme agurkerne for vaeske)

Fremgangsmade:

v w N e

Hak lgg og chili meget fint

Bring eddiken, salt og peber i kogi en lille gryde
Tag gryden af varmen og tilset Igg og chili

Flaek agurkerne og fjern kernerne

Hak agurkerne fint, kom dem i en skal og drys
med salt

6. Skyl efter ca 20 min agurkerne i koldt vand

Pres dem fri for veede i en sigte

. Vend agurkerne i den afkglet lage og smag til evt.

med sgdemiddel

Velbekomme!
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Bearnaise sauce | sous vide

Ingredienser:

200 g. Smor

1-2 spsk. Essen

2 £ggeblommer

Estragon (tgrret eller frisk op til dig)
Knivspids Himalaya salt

Fremgangsmade:

1.

3-5 timer for du skal lave saucen kan du klare smgrret da
det giver en tykkere sauce. Dette gg@res ved at du
kommer 1 pk smgr i en zip lock pose eller du vaccum
pakker smgren.

Laegger pakken i din sous vide der er pa 60 grader og
smelter smgrret, nar dette er gjort, haenger du den pa
skra i fryserne eller kgleskabet sa valle og vand ligger sig i
det hjgrne der peger nedad. Nar smgrret er stift igen, kan
du klippe hul i hjgrnet og vandet Igber ud.

Sa kommer du det klaret smgr i en smal beholder
sammen med ag, essensen evt. lidt salt.

Seet laget pa og seenk den i det vandbad der er 60 grader i
30 min.

Tag beholderne op og lad den sta 1-2 minutter inden du
kommer din stavblender i, og saetter den helt ned pa

bunden , fgrend du pulser lidt i starten, og sa stille og
roligt blender den tyk og cremet.

6. Nar sauce er tyk kommes estragon i og rgres stille rundt

med en ske.
7. Nu kan du komme lag pa igen og seette tilbage i
vandbadet, sa du kan lave resten feerdig .

Du kan lave din egen essens eller kgbe er op til dig selv.

Opskriften pa essensen er :

% dl vand, % dl hvidvinseddike, 1 lgg finthakket, estragon

Koges ind til 2 maengde og kan holde sig i kgleskabet i ca 3

uger. Her ses de forskellige stadier af smgrret og sa en faerdig

Bearnaise sauce. VELBEKOMME
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Stone's Butter chicken

Ingredienser:

Garam Masala krydderiblanding

e 3 tsk. Knust spidskommen

e 3 tsk Kardemomme

e 7 stk. Nelliker (stgdt er ogsa helt fint)

e 2 tsk. Sort peber

e 1 tsk. Kanel

e 1 tsk. Revet muskatngd

e 1 tsk. Chili (du giver den gas, hvis den skal veaere staerkere)
e 3 stk. Hele tgrrede chili (valgfrit)

Matineret Kylling
e 1kilo kyllingefilet ( jeg brugte kyllingbryst)
e 6 spskyoghurt
e 1/3 dele Garam Masala

Butter sauce

100 gram smegr

% liter flgde

140 gram tomatpure

1 spsk fint revet hvidlgg
1 spsk fint revet ingefaer
1 tsk gurkemeje

1 tsk steerk paprika

1 tsk salt

3 stk. laurbzerblade

e 2/3 dele Garam Masala (resten)

Fremgangmade:

Garam Masala (kan ogsa kgbes faerdigblandet)
Her blander du bare det hele
Marinert Kylling

1. Skeer kyllingen i mundrette stykker

2. Bland kylling, yoghurt og 1/3 af krydderierne ( gr det
gerne sa det star mellem 12-24 timer)

3. Den marinerede kylling steges af pa en pande

Butter Sauce

1. Smgrret kommes i en opvarmet dyb pande eller gryde.

2. Tilseet hvidlgg og ingefaer og svits det godt af.

3. Tilseet tomatpure og lad det svitse med.

4. Tilszet de resterende ingredienser og lad det koge let ind
ved svag varm

Tilsaet den marinerede og svitsede kylling, og lad sa simre
ved svag varme i 20-30 min ;
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Stone's keto remoulade

Et liv uden remoulade, ville for de fleste danskere bare ikke veere
det samme. Men kgbe-versionen med et kulhydrat indhold pa
omkring 18 gram pr. 100 gram, er én af de ting man pa en Keto
livsstil ggr klogt i at ga i en stor bue udenom, iszer hvis man godt
kan lide det. Sa spaend hjelmen og lav din egen Keto remoulade,
det er nemlig ikke sveert, det er lynhurtigt og smagen kan
sagtens konkurrere med de bedste kpbe maerker.

Ingredienser:

e 200 g. hjemmelavet mayo ( opskriften er pa side 22)
e 50 g Syltede agurker ( opskrift er pa side 53 )

e 1 tsk. Dijon sennep

e 1 tsk. Gurkemeje pulver

Fremgangsmade:

1. Se¢rg for der ikke haenger for meget eddike ved
cornichonerne, sa bliver remouladen for tynd

2. Hak cornichonerne, jeg bruger en kniv—hvis du vil have
det mere cremet, kan du hakke det med en minihakker,
du finder hurtig ud af , hvor findelt det skal veere, fgr du
opnar den konsistens der passer dig

3. bland de gvrige ingredienser med cornichonerne og sa er
du fzaerdig. Jeg har aldrig tilsat salt og peber, for jeg synes
, det er fint som det er, men smag dig frem.

Stone's fraekke remoulade

1. Veelg at erstatte op til halvdelen af dine cornichoner med
syltede jalapends, her geelder det samme, at du skal vaere
pa vagt overfor kulhydratindholdet, men de fleste
maerker er helt ok.

2. Veelg at tilseette 1 tsk karry til den oprindelige opskrift.

3. Tilseet 75 g cremefraiche til opskriften og dermed far du
dig en remouladesauce der gar rigtig godt til
hjemmelavede fiskefrikadeller.

Om Cornichoner

Cornichoner er sma syltede agurker. Nar man kgber dem, er der
stor forskel pa hvor meget sukker, de er syltet med, sa derfor der
det vigtigt at laese grundigt pa glasset. Find en variant som er
surt syltet. Jeg plejer at kgbe mine cornichoner i Netto, men der
er sikkert rigtig mange andre der er helt ok. Tjek gerne Instagram
KETO BS STONE
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Stone's pizza bund 8. Nar den ydre skorpe er ok, skal den bages i ovnenica
5 min til skorpen er gylden.

9. Saden klar til at du kan ggre den faerdig

Ingredienser: 10. Du skruer nu ovnen op pa 240 grader.

11. Nar du har tilfgjet alle dine pafyldninger, er keto-
pizzaen klar til at ga tilbage i ovnen.

. Bag nu pizzaen, indtil osten smelter.

. Nar osten smelter, er pizzaen feerdig!

. God forngijelse.

200 g. Mandelmel ( blended selv mit) 12
25 g. Kokosmel ( blended det sa det blev fint) 13
% tsk. Xanthan gum 14
% tsk. Bagepulver
Knivspids salt

% tsk. Hvidlggspulver

% tsk. Legpulver

2 ®g

20 g ghee ( evt kokos olie)

LN EWNRE

FREMGANGSMADE

Forvarm ovnen til 220 grader.

Kom alle de t@rre ingredienser i en stor skal

Rér indtil er mixet sammen

Nar de er mixet sammen, smelter du ghee og kom i

sammen med zggene.

5. Brug nu en dejskraber til at blande ingredienserne,
indtil der dannes en dejkugle.

6. Nar kuglen af dej bliver glat, og seggeblommer er
oplgst, ligger du dejklumpen pa 1 bagepapir og daek
dejen med endnu 1 bagepapir

7. Rul dejen til en pasende stgrrelse og sa ruller dejenes

kanter op for at danne en ydre skorpe.

PWNPRE




10.Kan ogsa bages i ovn, pa 200-220 grader. Der skal du
smgre olien overfritterne og vendes midtvejs.
11.De puffer op og bliver runde. Nar de er gyldne, er de

Stone’s Fritter

Ingredienser: feerdige.
12.Leeg dem pa kpkkenrulle og drys med salten.

e 100 g. Mandler

e 30 g. Kokosmel

e 4 tsk. Xanthan Gum

e 10 spsk. Kogende vand

e Ghee eller anden olie til at stege i
e Himalaya salt med eller uden chili

FREMGANGSMADE:

1. Blend mandler og kokos til mel.

2. Kom alle de tgrre ingredienser i en skal og rgr det
godt sammen.

3. Kog vandet.

4. Kom Vandet i skalen og rgr det godt rundt, brug evt
en spartel.

5. Nar det bliver sa fast som en kugle, tager du dejen.
op og xlter i handen

6. Kom kuglen tilbage i skalen og og kom
husholdningsfilm over og lad den sta i 15 minutter.

7. Sarulles dejen ud fladt, og helst rektangulaer i ca 2-3
millimeter tykkelse.

8. Skaer sa strimler pa %2 cm i bredden.

9. Varm olie eller ghee op og steg dine fritter deri.




Stone‘s p¢lsehorn 8. Bagesiovn pa 190 grader i 15 minutter
9. Velbekomme

Ingredienser:

e 170 g. revet mozzarellaost

e 85 g. mandelmel ( evt. blend mandler)
e 15 g. Kokosmel (blend til fint mel)

e 1 tsk. Bagepulver

e 2 spsk. Neutral flgdeost

o 1loeg

e Knivspids himalaya salt

e 1 tsk. Lggpulver

Fremgangsmade:

1. Kom din revet ost, mandelmel og flgdeosten i en skal og
varm i mikroovnen i 90 sekunder.
Mix det godt sammen med en dejspartel.
Kom aeg, kokosmel, salt, Iggpulver og bagepulver i og mix
det til en fast kugle. Det tager lidt tid.

4. Lad dejen std i 15 minutter

5. Rul dejen ud mellem 2 stk. bagepapir til du har en
rektanguleer dej

6. Skeer strimler der passer til dine pglser og rul omkring
palsen.

7. Smgr pglsehornene med olie, og drysse lidt kerner eller

chiliflager pa
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Croissant ala Stone

Ingredienser:

e 200 g. Mozzarella ost
e 60 g. Neutral flgdeost
e 1 spsk. Bagepulver

e 50 g. kokosmel

e 2 spsk. Loppefrgskaller
o 1loeg

e Knivspids salt

e 30 g. smeltet smgr

Fremgangsmade:

L N O

Taend din ovn pa 170 grader varmluft

Kom mozzarellaosten og flgdeost i en skal og varm det i
mikroovnen, og rgr det hvert 30 sekund, til det hele er
smeltet

blend kokosmel, Loppefrgskaller til fint mel

Kom melet, segget, smeltet smgr og bagepulver i osten og
mix med en dejskraber til det er en massiv klump

rul ud mellem 2 stykker bagepapir til et rektangulaert
stykke, og del det i 6 -8 firkanter

rul dem fra det ene hjgrne, sa du far dem som et horn
Bag dem til de er gyldne ca 15-20 minutter

pensel dem med smeltet smgr og server

De er bedst nylavet
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Stone’s Sushi Spicy Tuna:

Ingredienser: Ingredienser:
e Blomkalshoved ca. 500g e 1Ds.Tuniolie
e 200 g. fledeost e 2 spsk. Mayo
e 1 spsk. Ris eddike e Lidt cayenne peber
e 4-5stk. Nori tang e Lidt chili pulver
e 1 tsk. Ris eddike
Fremgangsmade:
Fremgangsmade:
Riv blomkalen pa et rivejern
Steg blomkalen i ca 5 min til den er mgr 1. Draen tunen
Kom blomkalen, fladeosten og ris eddiken i en skal og rgr 2. kom tun, mayo, ris eddike og krydderier i en skal og rgr
sammen og sat pd kgl i 1 time sammen og evt. drys med lidt sesamfrg, og sa kgl ned.
4. Narkglet sa smgres det ud pa din tang, og hold ca 3-5 cm 3. Forsaet som i punkt 4.
fri i den ene ende, sa du kan Ise rullen, nar du har puttet 4. Kom en pglse af dit tun pa og rul sammen

dit fyld i, 1as med ris eddike
5. Skaer den pa midten og sa skaer 6 ens stykker

NB Husk der er en masse muligheder pa fyld sa her er bare lidt til
at friste med, sa veer kreativ og tag mig gerne i jeres versioner af
sushi NB PFode

INSTA KETO BS STONE
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Den kan sgdes med Sukrin eller andet ikke sukker.

Fremgangsmade koldskal:

Stone’s Koldskal.

o /fggemelk, flede og rabarbersiruppen kommes i en skal.
Ingredienser: .

Pisk dem sammen og kom citronsaften imens du pisker.
e Stille pa kgl, sa det tykner lidt.

1. 4dl. Aggemaelk b . . e f
P ) i
2. 3.dl. Flgde ( gerne 50 % fra Arla unika) ° ynt mek faer o§ cTIvt ammekrjl;n er s;)m54uh n ahvefa t
i ift pa ) ift pa si i haeftet.
3. %dl. Rabarber sirup min opskritt pa boller, se opskritt pa side 54 her |
4. Saften fra 1 citron d Velbekomme .
Aggemeelk.

1. 2 x>eggeblommer
2. 100 g. Smgr
3. 1 Liter kogende vand

Alle ingredienser haeldes i en skal og blendes med din
stavblender, til det er ensartet veeske, sa pa kgl ....

Rabarbersirup.

Ved kogning af rabarbersaft i saftkoger er der saften og “kgdet”

Kgdet kommer jeg i et kleede hvor den kan komme af med de
sidste draber.

Det er det jeg koger ind og sgder med vanilje til den, er blevet
tykkere.
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Stone’s Barbecue sauce.

Ingredienser:

e 1ds. Fldet tomater

e 30g.Smer

e Y dl. Z&blecidereddike ( den ra ufilteret m moder)
e 1% spsk. Salt ( her fin himalaya salt )
e 1% spsk. Sg¢d paprika

e 1 spsk. Rpget paprika

e 1 knivspids cayenne peber

e 1 spsk. Stgdt spidskommen

e 1 tsk. Sennepspulver

e 2 tsk. Sukrin gold

e 1 tsk. Hvidlggspulver

e 1 tsk. Lggpulver
e 7 -1 tsk. Chilliflager ( gerne stgdt)
e 1 tsk. Peber

Fremgangsmade:

1. Smelt smgrretien kasserolle

2. Kom dine flaede tomater i og kog mgre

3. Kom alle dine krydderier i en skal og rer sammen
4. Kom de tgrre ingredienser i gryden

5. Lad det hele simre i min 15-20 minutter

6. heald det hele i din blender og blend.

Du kan ogsa lave den i en rgget version, hvor du kommer dine
flaede tomater i en si, sa veeden sis fra.

Sa ryger du tomaterne i ca 1 time, kold rygning. Og sa ellers bare
g@r som i punkt 1

De t@rre ingredienser er ogsa en super laekker rub til stege,
Pulled pork, eller andet der skal
marineres.

Fotoet er af en nakkefilet med
rub.

I ma gerne tagge mig eller besgg
min Instagram KETO BS STONE
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Stone’s Squash Carbonara

Ingredienser :

2 stk. Squash (gul eller grgn )

2 -300 g. Pancetta ( bacon kan bruges i stedet )
120 g. Parmesan ost ( riv selv )

2-3 xeggeblommer

Salt

Hvid Peber

Fremgangsmade :

1.

Du skal bruge en spiralizer til at rive din squash som
spaghetti og sa lade det ligge lidt pa noget kgkkenrulle.
skeer din Pancetta/bacon i passende stgrrelse

Riv din ost og bland den med dine aggeblommer, sa det
bliver en tyk masse. Evt gem lidt ekstra ost til pynt.

Steg pancettaen pa panden.

Nar det er som du gnsker sa tages det op og ligges pa et
sugende underlag.

Kom dine ” spaghetti ” pa panden med fedtet fra
pancettaen, og steg dem mgre , ved medium varme.
Nar spaghettien er klar, tages panden af varmen og du
kommer din seggemasse i og rgre sovsen tyk.

Sa er det at pynte den, med din Pancetta og lidt ost.
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Stone’'s Bagel

Ingredienser:

e 210 g. Mandelmel

e 210 g. mozzarellaost /( gerne frisk revet)
e 110 g. Neutral fladeost

o 2xg

e 1-2 tsk. Bagepulver

e % tsk. Himalaya salt

Fremgangsmade:

1. Teend ovnen pa 180 grader
Kom mozzarellaosten og flgdeosten i en skal og i
mikroovnen i ca. 45 sek. Og sa rgre dejen samme med en
dejspartel, sa ind igen i ca 45 sek.

3. Kom mandelmelet, seg, bagepulveret og salt i og rgr
sammen, og rgr det godt sammen

4. Lad dejen hvile i 10-15 min.

5. Del dejen i 5-6 stykker
Kom olie pa haenderne og form dejen til lang pgls og sa
pa en bageplade med bagepapir og lav ringe af dem

7. Pensle med olie, Evt pesto
Bag dem i 18- 20 min

9. Velbekomme.

Instagram KETO BS STONE
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Stone’s ketchup

Ingredienser:

1 kg. Forskellige tomater ( grgnne giver faerre kh )

2 rgdlgg

2 fed hvidlgg

70 g. Tomat pasta

3 spsk. Olie ( mandel eller oliven )

2 spsk. Eddike efter smag

2 tsk. Himalaya salt

3 spsk. Sukrin gold (dette er valgfrit, men for sgdme)
% tsk. Kanel

Fremgangsmade.

1. Tend din ovn pa 250 grader varmluft

©® N U

Del dine tomater og snit dine lgg og mas hvidlggene og
kom i et fad

Kom alle de andre ingredienser over

Bag i mellem 30 — 40 min afhaengig af din ovn, skal vaere
lidt breendt

Kom det hele i din blender, gerne alt fra fadet

Blend til gnsket konsistens

Kom pa beholder

Nyd det...
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Stone's Squash roulade 9. Nar rouladen er feerdig tages den ud og vendes, dette
gores med et ekstra bagepapir og sa lad den kgle lidt

Ingredienser: inden der smgres din ostecreme pa
10. Sa ruller du den og satter den pa kgl i 1 time og den er
e 2 mellem store squash klar
o b6axg

e Ricotta eller flgdeost Cremen kan blandes med naesten alt og husk det er kun

fantasien der seetter greenser. | ma meget gerne tagge mig i jeres
e Salt og peber g getg gge migij

udgave af denne opskrift.

e Krydderurter ( valgfrit)
e 2-3fed hvidlgg

Fremgangsmade:

Taend din ovn pa 180 grader
Riv 1 squash og kom det op i en si, kom salt pa og lad
vaeske dryppe af.

3. Rivd nr. 2 squash pa et mandolinjern i meget tynde
skiver
Pisk de 6 seg godt sammen med et piskeris, evt blender

5. Klem de revne squash i handen til det sidste vaeske
kommer ud og kom op i dine seg og rgr dem sammen til
en ensartet masse

6. Kom bagepapir pa en bradepande og smgr det med olie,
gor det nemmer at fa af, haeld dernaest seggemassen ud
derpa og fordel den

7. Kom nu de skivede squash pa i det gnskede mgnster og
sa bag det i ovnen i 20 -25 min

8. Regrdin ost, krydderurter, hvidlgg og salt/peber sammen
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Stone’s cheesy blomkal

Ingredienser ristet blomkal:

e 1 blomkal

e 2 spsk. Mandel eller oliven olie
e 1 tsk. Himalaya salt

e 1 tsk. Peber

e 1 tsk. Hvidlggspulver

e 1 tsk. Lggpulver

Fremgangsmade:
1. Teend ovnen pa 210 grader
2. Rens dit blomkal og skeer stilken og blade veek.
3. Smgr det med din olie
4. Dzk det med krydderierne
5. iindiovnenica 35 min. eller til det er mgrt

Ingreidenser Ostesauce:

e 110 g. Modnet cheddarost
e 110 g. AIm. Cheddarost

e 110 g. Mozzarellaost

e 3-4dl. Flgde

o 1 tsk: peber

e % tsk. Himalaya salt

e 1 tsk. Hvidlggspulver

o Y tsk tgrret basilikum

e Y tsk. Tgrret oregano

e 1 tsk. Sennepspulver

e 1 spsk. God krydret sennep

Fremgangsmade:

1. Varm flgden op pa en pande og tilszet krydderier og
sennep

2. Nar cremen begynder at boble, tilseettes revet ost og
piskes sammen.
3. Heeld nu den varme ostesauce over din blomkal

Ostesauce kan ogsa bruges som en laekker sauce til burger og
andet lekkert

Tag mig gerne i jeres udgave af opskriften




Stone’s Zucchini Carbonara.

Ingredienser:

1 Zucchini

200 g. Pancetta ( kan bruge rgget bacon)
2 eggeblommer

1 fed hvilgg

120 g frisk revet parmesanost
Friskkveernet peber

Himalaya salt ( her det flage himalaya salt)

Fremgangsmade:

1. klarggr din zucchini i en spiralizer

2. Rivosten

3. Steg pancettaen, og laeg dit hvidlgg ved, sa det giver smag
til fedtet. Fjern hvidlgget igen nar det er stegt faerdigt og
lad fedet blive pa panden

4. Steg din pasta i fedet sa vaesken svinder ind

5. Pisk aeggeblommer og det meste af osten

6. Tag panden af varmen

7. kom massen i og rgr rundt, krydr med salt og peber

8. varmen fra panden er nok til at ggre sovsen cremet,

bliver den pa varmen vil det ende som rgraeg

Opskriften er kun til en person sa er i flere skal du gange
opskriften op .

Du kan servere dette med en salat for at bryde den fyldige
smag

I ma meget gerne tagge mig hvis i laver denne ..
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Stone’s Zucchini muffins.

Ingredienser:

e 190 g. Mandelmel (evt blend mandler)
e 250 g. Zucchini

e 1 tsk. Bagepulver

e 1 tsk. Kanel

e 1 tsk. Vaniljepulver

e 2 tsk. Sukrin gold eller andet sgdestof
e % tsk. Muskat ngd

e Y% tsk. Himalaya salt

o 2xg

e 30g.Smor

e 30-40g. Valngdder (dette er valgfrit )

Fremgangsmade:

1. Teend din ovn pa 180 grader

2. Riv zucchinien sa du har 250 g og klem veede ud i et
viskestykke/osteklaede

3. Bland alle de t@rre ingredienser sammen i en skal

4. len lille skeel kommer du g og pisker sammen og
smelter dit smgr og blander med dine g

5. Kom zucchini og aeggemassen i skalen med de tg@rre
ingredienser og mix godt sammen med en dejskraber

6. hak dine ngdder og rgr i dejen

Kom dej eni din form

8. Bagica. 30 minutter

N

Lille
tip er at lave en hurtig is og spis sammen med.

2 % dl flgde — 1 handfuld bazer . Hzeld flgden i et glas med lag.
Mos baerrene sa de er naesten flydende og kom op i flgden

Saet laget pa glasset og ryst det i ca 3-5 minutter og sa ind pa frys
i 4 — 6 timer og sa der hurtig og nem is..

Stone’s Ratatouille.
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Ingredienser tomatsauce:

e 1rpdligg

e 1 bunt timian

e 1 spsk. £blecidereddike

e 4 stk. tomater (jeg bruger tit grgnne da de er mindre i kh)
e 1 stk. Grgn peber

e 2 spsk. Tomatpasta

e 2 spsk. Soltgrret tomater

e 2 fed hvidlgg

e Himalaya salt og peber

e 15g.Smer

Ingredienser Ratatouille:

e 1 grgn zucchini

e 1 gul zucchini

e 1 aubergine

o 1rpdlpg

e 4 stk. Tomater

e 100 g revet parmesanost

e olivenolie

Den blendet tomatsauce
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Fremgangsmade Tomatsauce:

ik wnN e

6.

Hak alle grgnsager fint

smelt smgrret ved middel varme

Kom tomatpasta, soltgrret tomat og seblecidereddike i
Kom nu alle grgnsagerne i og lad det simre i 20 — 30 min
Nar det er mgrt, blend da med en stavblender til en ens
masse

smag til med evt. lidt ablecidereddike, salt og peber

Fremgangsmade Ratouille:

Taend din ovn pa 200 grader

Brug et mandolinjern og skeer alle dine grgnsager fint,
aubergine skal skaeres med kniv. ( har jeg efterhanden
fundet ud af

Kom din tomatsauce i et jeevnt lag i bunden af dit fad
Placer nu dine grgnsager fint rundt i kanten og fyld sa
midten til sidst

Pensel dine grgnsager med olivenolien og sa i ovneni 25
minutter, sa tages den ud og kommer din revet ost over
og sa bag i yderligere 20 minutter.
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Stone’'s nye Burger Buns/Sliders.

Ingredienser:

330 g. mozzarellaost

80 g. neutral flpdeost

180 g. Mandelmel ( evt selv blend dine mandler til mel)
3 ag Hvor af det ene skal bruges til at pensle med

1-2 tsk. Bagepulver

Fremgangsmade:

9.

10.

11.

12.
13.
14.
15.

Taend ovnen pa 200 gr.

Kom flgdeosten og osten i en skal og sa mikroovnen til
osten er smeltet. ( kan varmes i en gryde )

Kom det hele i en foodprocessor.

Kom mandelmel, 2 &g, bagepulver i massen og kgr pa
pulsprogrammet til du har en ensartet masse.

Form 6 boller eller 12 sma sliders.

pensel med det sidste g

Drys evt med sesam, eller hvad du gnsker

Bages i 14 -17 minutter afhaengig af din ovn, til de har en
god farve.

Haber i vil tagger mig nar i laver disse 0

Nye Buns/Sliders. o Y

Instagram: KETO BS STONE
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Stone's Laksetarn Du skal bruge en kagering til at anrette denne ret. Smgr evt.
ringe med lidt olivenolie sa slipper den nemmer nar du
laver de forskellige lag.

Ingredienser: 4. pers.

1. Fgrstligges et lag med laks og trykkes sa det ligger jeevnt

e 300 g. laks 2. S3 kommes der avocadomassen i, og sa en gang mere
o 2 forarslgg med lag, og sa et lag mere med avocado.

e 2 avokadoer 3. Sasmgres der creme fraiche pa toppen og pyntmed

e 1/4 agurk grredrogn, samt hakkede dild og purlgg.

e 4 spsk. Creme fraiche 18 %

e 1 lime gkologisk, saft og skal

e Dild ( brug den maengde du gnsker )

e Purlgg ( brug den mangde du gnsker )

e @rredrogn til pynt

e Limebade ( brug saften til at toppe af med )
e Salt og peber

Husk at i ma meget gerne tagge mig i jeres kreation af
opskriften

Fremgangsmade :

1. Hak det hvide af forarslggene fint

Hak laksen i passende stgrrelse

3. Rer laksen og fordrslggene sammen og riv lidt skal fra din
lime og rgr i sammen med salt og peber. Szt til side.

4. Hak nu den grgnne del af forarslgget.

5. Halver den % agurk og skrab kerner ud med en ske og
skaer den i sma tern.

6. Skeer avocadoenitern.

7. Bland sa agurk, avocado, forarslgg, samt saften fra en %
lime

8. smag til med salt og peber, samt lidt finthakket dild

N
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Stone’s cremet suppe til 2 personer

Ingredienser:

1. 1 Hokkaido graeskar ( @KO da du bruger skallen )
2. 10g. Ingefaer

1 chili (de rgde fra supermarkedet da de milde i
styrke)

2 Fed hvidlgg ( Valgfrit )

Himalaya salt

Frisk kvaernet peber

35g.Smor

w

Nouvs

Fremgangsmade:

e Skeer Hokkaido i mindre stykker

e Kog det til skallen er blgd i saltet vand

e Sivandet fra din kogte Hokkaido , men gem vandet

e Kom Hokkaido, ingefaer, chili, hvidlgg, smgr, salt og peber
i en blender, og blend til du har en ens masse

e Vandet kan du bruge til at ggre suppen lidt mere
lind/tynd da den er ret tyk, naermest som en puré

Tips:

Hvis du far lavet den for staerk kan du, lave en creme fraiche og
fladedressing som tager det staerke fra chilien. Hvis du gnsker
mere styrke, kan du lave samme dressing og kommer syltede
jalapends i og blende det med en stavblender komme pa. Kan
serveres med stegt kylling og bacon ogsa for at fa protein.

Denne opskrift kan ogsa bruges med blomkal,
broccoli, knoldselleri og svampe

Herunder er det blomkalssuppe.




Stone’s keto Bolognese.

Ingredienser k@dsovs:

500 g Hakket oksekgd (sa hgjt fedt som muligt)

1 ddse hakkede tomater

2 store tomater ( hakkes fint)
2 dl. Bouilion

1 spsk. Tgrret oregano

1 spsk. Tgrret timian
Himalaya salt

Frisk kvaernet peber

1 spsk. Z£blecidereddike

1 hel citron, saften heraf

20 g. smgr

Ingredienser grgnsager:

2-300 g. Champignon

2 stk. peberfrugt ( gul og gregn)
2 sma lgg ( redlgg og alm lgg )
200 g. knoldselleri

4 stk. forarslgg

2 stk. tomat

3-4 fed hvidlgg

2 spsk. Kapers

2-4 stk. ansjosfileter

Lidt olivenolie

Fremgangsmade gr@gnsager:

1. Teend ovnen pa 200 grader

Lag bagepapir pa en bradepande

Hak alle dine grgnsager i din gnskede stgrrelse og kom
dem pa bradepanden

Hvidlggene ligger du pa med skallen pa

Hzeld olivenolie over og bag i 25 -30 min for at fa den
fulde smag frem af grgnsagerne

Fremgangsmade kg@dsovs:

Smelt smgrret i gryden og gerne pa hgj varme

Steg kgdet lidt ad gange sa du kan give det en
stegeskorpe

Nar al kgdet er stegt, sa haeldes de hakkede tomater og
de 2 tomater som er blevet fint hakket i sammen med
kpdet

Skyl dasen fra de hakkede tomater med din bouilion sa
du far al smag med og haeld det i gryden.

Kom salt/peber, ablecidereddiken, samt saften fra
citronen i kgdet

Nar grensagerne er feerdige kommes de nu i gryden med
kpdet

Kom nu ansjoser og de hakkede kapers i og rgr det det
hele sammen
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8. Laeglag pa oglad det simre i min 2 timer men meget
gerne mere. Her fik det 6 timer

9. Nardu er klar til at servere, smages det til med salt og
friskkveernet peber.

Brug zucchini som du skaerer til pasta, evt brug en
spiralizer som skarer det som tynde spaghetti.

Jeg gor det ar jeg alt lige stege det i lidt smgr for at varme det
op og vandet fordamper.

| ma meget gerne tagge mig i jeres kreation af opskriften
Instagram KETO BS STONE
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Stone’s Foccacia og Toast brgd

Ingredienser:

e 250 g. Revet mozzarellaost

e 80 g. Creme fraiche 38% ( neutral flgdeost kan bruges)
e 100 g. mandelmel ( evt blend mandler)

e 50 g. Blendet hgrfrg

e 50g. Chiafrg

o 2xg

e 1-2 tsk. Bagepulver

Fremgangsmade:

1. Teend ovnen pa 200 grader ( varmluft)

2. Kom osten og creme fraiche i en skal og varm det i
mikroovnen i ca 90 sek.( kan varmes forsigtigt i en gryde)

3. Lad massen kgle lidt ned

4. blend mandler, hgrfrg til mel

5. Kom melet, bagepulver og g i massen og rgr massen
sammen med en dejspartel, It den godt.

6. Kom dejen i en foliebakke

7. Bagesi1l5—17 minutter

Foccacia brgd

For ekstra smag kan der kommes hvidlgg, timian i dejen, eller

hvilke krydderier i nu syntes. Her er mit pyntet med forarslgg, en

skive r@dlgg og nogle cherrytomater.

Toast bred

Her kan du godt lege lidt med forskellige ngdder som du kan
blende til mel, samt et godt trick er at drysse chiafrg pa efter du
har spredt dejen ud, det giver lidt ekstra knas.

Andet trick er at lave dobbelt portion og bruge en bradepande,
da det passer med maengden.

Nar det er bagt skaere du dejen ud i den st@rrelse du gnsker.

De kan godt fryses ned

Se med pa instagram

KETO BS STONE




Stone's wok med ch“i_/kane'_/peberrejer 3. Kom olie, dine grgnsager og teriyaki sauce, salt i en
brandvarm wok. Rgr jeevnligt og nar rejerne er faerdige,

Ingredienser 2 personer: sa er dine grgnsager ogsa klar.
4. Evt pynt af med lidt spire, hakkede peanuts, eller hvad du
e 500 g. Wannamie rejer ( store rejer ) lige gnsker.
e 1/2 Spidskal
e 10 Svampe

e % Grgn peber

e ¥ Gul peber

e % Rgd peber

e 2 stk. Forarslgg

e 1 banan skalottelgg
e 1 broccolihoved

e 1 spsk. Kanel

e Chili olie eller alm. (kommer an pa hvor steerkt du vil)
o Y tsk. Peber

e Himalaya salt

e 1 tsk. Teriyaki sauce

Fremgangsmade.

1. Skeer alle grgnsager i en passende stgrrelse ( jo finere de
er, jo nemmer er de at lynstege)

2. Kom olien, kanel og peberen pa en pande og stege ved
mellem varme dine rejer. Sgrg for at rgre godt rundt sa
de bliver deekket af kanelen...
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Stone’s keto pasta 1 person

120 g. Mozzarella ost
1 A£ggeblomme
1 tsk. Xanthan gum

Fremgangsmade:

N o v ok

Kom osten og Xanthan gum i en skal og re¢r rundt.
Smelt massen i en mikroovn ( kan varmes forsigtigt i en
lille gryde)

Nar osten er smeltet lade du den kgle lidt og sa kom
®gget i og sa skal der ltes. Brug gerne en dejspartel til
det.

Nar dejen er fast, seettes den pa kgl i 30 minutter

Rul dejen ud mellem 2 stk. bagepapir

Skzere du din dej i ca 8 mm strimler med en pizzaskaere
Sa skal dejen kgle i ca 6-8 timer i kgleskabet og sa den
klar til brug

Koges i ret saltet vand i ca 30 sekunder eller den bare
vendes i din varme kgdsovs.

Stone’s Wraps

Fremgangsmade:

250 g. Mozzarella ost revet

100 g Mandelmel ( blend mandler)
30 g Horfrg ( blend det sa det fint)
1 tsk. Xanthan gum

Fremgangsmade:

Kom osten og Xanthan gum i en skal og re¢r rundt.

Smelt osten i mikroovn i ca 90 sekunder ( kan ogsa
smeltes i lille gryde.

Rér mandelmel og hgrfrg melet i og zlt det godt.

Del dejen i antal wraps du vil lave, og rul ud mellem 2 stk.
bagepapir . ( der kan laves 2 x 30 cm i diameter af dejen)
Bages pa en varm pande uden fedtstof

Se mere pa Instagram KETO BS STONE




Stone’s Brune noffler Radiser.

Ingredienser

1 bundt runde radiser
30 g Smer

2-3 spsk. Sukrin gold
Himalaya salt

Peber

Fremgangsmade

TIPS

ordn dine radiser, evt del dem i 2

smelt smgrret pa panden ved hgj varme

kom radiserne pa panden og steg dem til den rgde farve
er naesten vaek

sa drysser du sukrin gold over dem og skruer ned pa
middel varme og lader dem koger i sukkeret i 15— 20
minutter

Har du Xanthan gum , kom da % tsk i og det vil blive lidt som

en karamel de steger i.

Kanel kan kommes imens du steger dem i smgrret, giver en

super god smag

Mere pa instagram KETO BS STONE

Radiser er faktisk det nsermeste du kommer pa alm. Kartofler
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Stone's Taco blomkal med spicy oksekad

Ingredienser 2-3 personer:

1 Blomkalshoved

e 700 g. Hakket oksekgd ( kan lave med kylling ogsa)
e 10- 12 Cherrytomater ( gerne i flere farver)

e Syltede jalapends

e 1 bundt Koriander ( kan udskiftes med persille)

e 300 g. Revet cheddarost

e 1% tsk. Hvidlggs pulver

e 1 tsk. Lggpulver

e Torret chili ( til stegning og krydre med efter behag)
e Chiliolie

e Himalaya salt

e Peber

Ang. Chiliolien sa kan den udskiftes med alm. Olie til at stege i,
og de tgrret chilier er op til jer selv hvilken maengde i bruger, sa
styrken passer til jer.

Fremgangsmade:

1. Teend ovnen pa 200 grader varmluft
Skeer alle dine gr@gnsager i passende stgrrelse sa de er klar
til brug og riv osten.

3. Leeg blomkaleni et ildfast fad og hzeld olien over det.
Krydre med lggpulver, hvidlggspulver, salt og peber.

Bag det i ca 30 minutter.
Steg dit oksek@d pa en pande med chili, salt og peber.
7. Nar der er gaet de 30 minutter, kommer du osten pa og
bager videre til dette er smeltet
8. Nar blomkalen er klar kommes dine snittede grgnsager
pa, sammen med dit stegte oksek@d, og pynter med
koriander.

TIP:
Pynt evt. ogsa med klumper af creme fraiche, og guacamole.

Creme fraiche kan hjalpe med at neutralisere chilien, sa det
ikke er sa staerkt.

FOLG MED PA INSTAGRAM KETO BS STONE
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Stone’s Crackers & Brunkager.

Ingredienser Crackers

® 200 g Mandelmel man kan bytte de 100g uden med
forskellige andre ngdder.

o 1xg
e 1 tsk. Himalaya salt
® 50-70 gram smeltet smgr

Fremgangsmade Crackers

1. Mix alle ingredienser sammen i en skal, til det er en
ensartet masse.

2. Rul massen ud mellem 2 stk. bagepapir til de er omkring
2-3 mm tykke. Dejen svarer til en bradepande.

3. Skeer dem i passende firkantet med en pizzaskaere eller
kniv
4. Bagdem pa 200 grader i 15-17 minutter

Ingredienser Brunkager.

200 g Mandelmel man kan bytte de 100g uden med
forskellige andre ngdder.

1aeg

50-70 gram smeltet smgr

1 tsk. Potaske

1 Okg Appelsin

1 Brev brunkagekrydderi fra Tgrsleffs ( det er den hurtige
udgave, ellers mix din krydderier selv.

40 g mandelsnitter

% dl Sukrin gold

Fremgangsmade Brunkager.

ouhkwnN

Riv din skallen pa din appelsin og brug saften fra en %
appelsin

Mix alle ingredienser i en skal, til dejen er ens.

Leeg dejen pa et stk. Bagepapir og rul dejen til en pglse.
Kom dejen pa frost i ca 2-3 timer

Efter frost kan du skaere dejen i 2-3 tykke skiver.

Bages i ovn pa 175 grader i 10 minutter. !




Stone’s Pommes Anna.

Ingredienser:

e 1 knoldselleri
e 50g.Smor
e Timian

e Salt og peber

Fremgangsmade:

1. Teend din ovn pa grill ca. 230 grader.

2. Skeer skreellen af sellerien, og skaer den i meget tynde
skiver. Jeg har brugt et mandolinjern der kunne justeres i
tykkelse.

3. Smg¢r et ildfast fad eller andet der kan tale at komme i

mikroovnhen med smar.

4. Leeg selleriskiverne lagvist i skalen - pensl med smgr, og
drys med timian mellem hvert andet lag og slut med
bade salt og peber samt timian.

1. Dak fadet med husholdningsfilm.

2. Seet fadet i mikroovnen pa fuld effekt, i 8 minutter eller til
den er mgr, men stadig har lidt bid.

3. Seet dit fad ind og giv den nogle minutter pa grill til
overfladen har faet lidt farve — Husk fjern filmen fgrst.

4. Sa de faerdige til servering som tilbehgr, til en laekker bgf
eller andet.

5. Velbekomme.
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Stone‘s BIomkéIssaIat 7. Start med at anrette, sa fgrst rucolasalat i bunden, sa din

blomkal.
Ingredienser 2- 3 pers.: 8. Riveller leg med hvordan du vil legge din luftt@rret
skinke.
e Y Blomkalshoved eller et lille hoved 9. Skeer din avocado i tynde skive og form som en blomst.
e 2 pk. Luftt@rret skinke Slut af med at drysse sesam eller Nigella frg over.

e 1 poserucolaca75gram

e 1 bundt asparges

e 1avocado

e 3 spsk. Rygeost

e 1dl. Creme fraiche 38%

e Revet skal fra en Okg citron

e 1 Spsk. Citronsaft

e Lidt sesam eller Nigella frg (sort spidskommen )
e Salt/peber

Fremgangsmade :

Skyl alle grgnsagerne .
Del din blomkal i mindre buketter og skaer den i tynde
skiver.

3. Skaer dine aspagers i tynde skiver, evt. gem nogle til pynt
Blomkalen og aspagers blandes sammen i en skal

5. Lav en dressing af Creme fraiche, rygeost, citronsaft,
citronskal og smag til med salt og peber.

6. Kom dressingen og over blomkalen og vend det rundt til
det jeevnt fordelt.
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Daglig indtag

Spis maks 2-3 maltider dagligt.

Ingen snacks mellem maltiderne (ej ngdvendigt hvis du
spiser nok til maltiderne).

Drikkevarer: vand, the og kaffe, danskvand etc.

Det var hvad jeg havde for denne gang, jeg har

ideer til en mere sa den kommer maske i ar
eller af starten af 2021.

Be, kulhydrat o . . . . o -
WS NN Haber I vil ggre mig den tjeneste at falge mig pa instagram

KETO BS STONE hvor jeg dagligt laegger madbilleder op, samt
andet godt der har med keto at gare.

De forste 4-6 uger ingen spdestoffer, kageerstatninger
og braderstatninger, sa larer du at maerke efter.

Spis kun grontsager der vokser over jorden.

Gerne alle dem der ender pa kal.

Tomat, lpg, hvidlgg, rede og gule pebre i moderate

maengder da kulhydrater er for heje. Der kommer lige fotos af mad men uden opskrifter.

KETO Flu? Star vaegten stille i la2ngere tid? Makrofordeling Tak for din interesse venlig hilsen Brian Stone
Sorg for at fa: Spar pa flade og ost, spis | stedet rene protein Maks 20 gr kulhydrat dagligt
Nok vaske og fedtkilder. Tjek op pa dine kulhydrater for 75% fedt
Nok salt maske der er sneget sig lidt ekstra ind eller 5% kulhydrat

maske har du glemt de skal komme fra grove
grentsager eller far du sa meget fedt at
kroppen ikke henter i egne depoter?

20% protein (1-1,5 gram
protein pr. kilo du vejer)

Gode keto maltider
Mangler du energi sa fa
ekstra salt og fedt i starten.

=S

{ Ketose magien opstar ved mangel pa kulhydrater, det tvinger kroppen over pa
fedtforbranding og gor at du oplever mathed, klarhed i hjernen, energi,
manglende sult og det bliver naturligt ikke laengere at spise hele tiden.

Kulhydrater

Hop ikke pa ideen om at det er lige meget hvor dine kulhydrater kommer fra,
vagttab er mest effektivt nar kulhydrater kommer fra grontsager fyldt med fibre
der sgrger for at blodsukker og insulin ikke stiger saerlig meget.

k | -

Tallerkenmodellen Gode rad

% tallerken = grove
grontsager

% tallerken = protein
% tallerken = fedt

Gerne rene fedtkilder som
olivenolie, smer, kokosolie,
avocadoolie, herfrgolie,
oliven mv.

Sorg for at fa dine proteiner, vitaminer og mineraler for dem kan kroppen ikke
hente andre steder, fedt er den regulator du har at skrue pa nar du enten er
sulten eller alt for mat.

Hold sa lange pauser mellem maltiderne som muligt, sa kroppen far sa l&nge i
fedtforbrandingszonen som muligt.

Serg for at fa himalayasalt (over 80 mineraler i).

Spis rigelig fedt i starten, det holder dig maet, slukker sulthormonet og fjerner
sukkercravings, hvilket giver dig energi indtil kroppen kan hente energien i egne
fedtdepoter.

Igen sukker, frugtsukker, honning, sirup, korn, stivelse.




